本体 • 付属品のお手入れ 

お手入れは すぐにこまめに がポイントです。 


かたく絞っためれぶきんでふきます。 

•ふきんで取れにくいよごれは、市販の 
ク U —ムクレンヴー(研摩剤入り）少量 
をラップにつけてこすると、とりやすく 
なります。 

衝撃を力 a えると割れる恐れがあります。 

•割れたり、ひびび入ったときは、その 
まま使用せず、お買い上げの販売店 
にご相談ください、そのまま使用す 
ると故障の原因になります。 


台所用中性洗剤をつけたスポンジたわしで巧れを落として 
水洗いし、水気を十分にふき取りまず。 



かたく絞っためれぶきん 
でふさまず。 

•加熱室内についた水滴は、 
かた<絞っためれぶさんで 
店、き取ります。 

•よごれびひどいとさは、台 
所用中性洗剤をつけた布 
でふきとり、その後必ず、 
かた < 絞っためれぶさんで 
洗剤をよく店\さとります。 


やわ5かい巧でふきとります。 

•よごれびひどいときは、台所用中性 
洗剤をつけた布で而さとり、その後 
必ず、かた < 絞っためれぶさんで洗 
剤をよ <度\さとります。 


A 注意 

(さびる原因） 

角皿は、金属たわしや鋭利 
ならのでこず 5 ない。 

(傷-変形の原因） 

操作パネルやドア、加熱 
室などをオーブンクリー 
、三/卜、シンナ-、ベンジ 
ン、スプレーのガラスみ 
がき、漂白剤などでふか 
ない。 

★化学ぞラさんの使用は、そのを 意 
書 さに従ってください。 

會1聞さ 

(乂花(スパーク）び出たり、さびや悪 
臭の原因） 

カロ熱室壁面に食品くずや汁 
r\i をつけたままにしない。巧 
れが取れにくくなりまず。 

♦加熱室内は塗装コート処理びして 
あります。傷つさやすいので、たわ 
しなど固いむのでこすらないで<だ 
さい。 

(けが-破損の原因） 

テーブルプレートは金属 
{X 1たねしや鋭利なものでこ 
、ツずらなぃ。 

(けが-破損の原因） 

テーブルプレートに衝撃を 
1^^加ぇなぃ。 

J 

(さび、感電、故障の原因） 

キャビネットやドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
、ゾけなぃ。 

V 


か側 


加熱ま壁面•前面 
ドア内側 


ーブルプレート 


ち皿 


お手入れ 





U 00000 


においが気になるとま(脱臭) 

白真 I 


を使いまず 


魚を焼いた後、別の料理をするときや、加熱室のにおいが気になるときに使います。 

加熱室の油巧れをとり、においを軽減することができます。 

脱臭のしくみ 

ヒータ ー( 才ーブン加熱)の高熱で高温にし、加熱室に残った油やにおいの成分を分解して加熱室外に排出しまず。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふさとってください。（高温により発煙、発火の恐れびあります。: 


A ミ主意 


(やけど•けが•火災の原因） 

Q ^ 空焼き(脱臭)の加熱中や終了後しば！5 くは、本体(ドア、丰ャビ 
ネット、加熱室とその周辺）にふれない。 


〇 


>空焼き(脱臭)を行うときは、加熱室に何も入れない。 

>空焼き(脱臭)を行うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合が 
あるので、窓を開けるか、換気扇を使って換気を行5。 


〇 


加熱室を空にしてドアを閉める 







を巧ず 


終了音が鳴った！5終了でず 


お手入れ 
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料理が上手にでまないとを 

調理を上手に仕上げるために 食品をテーブルプレートの中央に置いてください。 し今 P .14 J 


ごはんのあたため 


ごはんがあたたま!5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•プラスチック製の容器に入れたり、而たをしたままで加熱していませんか。 

陶器•磁器（茶わんなど）に入れて、おおいをしないで加熱してください。 
♦ごはんの分量（重量）に合った大きさの容器（茶わんなど）に入れて加熱 
します。 

•2 杯を同時にあたためるとさは、同じ分量、同じ大ささの容器に入れ 、子一 
ブルプレートの中央に寄せて置さ、加熱します。 

ごはんが熱ずぎる 

参 ( 
• 

ごはんの分量厘量）に対して、大きすぎたり、深すぎる容器を使っていませんか。 

1あたため1仕上びり調節1やや弱1であたためてください。 

ごはんがぱさつ< 

• 

|1あたため1仕上びり調節1やや弱1で加熱するときは加熱前に霧を吹い 
でから加熱すると、しっとり仕上びります。 

冷凍ごはんがあたたま!5ない 
仕上がりにむ!5がみ!5れる 

•ラップの重なっている部分を下にして皿にのせ、加熱します。 

•プラスチック製の容器で而たをしたまま加熱していませんか。うまくあた 
たまりません。 

•使5容器(平皿)の大ささは、冷凍ごはんの分量(重量)に合った大ささの 
ちのを使います。 

♦ごはんを冷凍するときは、]杯分、1人分（約] 50 g くらし^)に分け、厚み 
は2〜 3 cm の四角形に作ります。 

♦2 個を同時にあたためるとさは、同じ分量、同じ大ささのわので加熱しま 
す。むらの原因になります。 

•2 個を同時にあたためるときは、中央をあけるようにして並べ、重ねない 
で < ださい。 

冷凍ごはんが熱ずぎる 

•ごはんの分量厘®に対して、大きすぎたり、深すぎる容器を使っていませんか。 
•とけかけていませんか。;令凍室から取り出して、すぐに加熱します。 


半解凍•解凍 


解凍不足でかたい 

•おおいをしたままで加熱していませんか。 

•半解凍（わ〜ノ V 分解凍)状態に仕上げます。加熱後3〜5分の自然解凍 
をすると、されいに解凍されます。 

•食品(肉やさしみ等)や使用用途(解凍後すぐ調理する場合か、そのまま生 
で食べる場合)によってキーび違います。同じキーを使っても食品によ 
って「仕上びり調節」び必要なものびあります。設定を確認してください。 
•テーブルプレートの中央にのせて加熱します。 

食品が煮えた 

•皿などの上にのせて加熱していませんか。スチ□ール製の発泡トレー 
にのせて加熱します。 

♦食品の厚みや形び不均一だと、細い部分やうすい部分び煮えやすくなり 
ます。魚などは、尾にアルミホイルを卷きます。 

•冷凍するときは、食品の厚みを ScmiiTR こそろえてください。 

•加熱するときはラップなどの包装ははずしてください。 

•同励こ2つ上を解凍するときは、同じ種類のもので、同じ大きさのもの 
にしてください。 


料理が上手にでさないとを 





料理が上手にでまないとを 


食品をあたためても熱くな 
らない 

•ラップや而たをしたままで加熱していませんか。 

•食品び、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
•テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•保存状態(常温、冷蔵、冷煎び違うものを一緒にあたためると上手に 
あたたまりません。 

食品をあたためると熱くな 
りずぎる 

•あたためる食品の量び少なすざませんか。]日日呂1；^上にしてください。 
•オート調理でめるかったわのを、オート調理で追加加熱をしてい 
ませんか。1レンジ I 600 W 1または1レンジ1500 W 1で様テを見なびら、 
追加加熱をしてください。 

•冷めかけた食品をオート調理であたためていませんか。 


1 

レンジ|6日日 W 1または1レンジ|5日 0 W 1で様テを見なびら加熱してく 



ださい。 

カレーやシチューが あたた 
まらない 

参 

とろみびあるちのはラップなどでおおいをして「仕上びり調節」を 

1やや強1か強に設定して加熱します。 

•加熱後、かき混ぜます。 

冷凍食品があたたま!5ない 

• 

• 

2解凍あたためであたためます。〔- > P .20] 

テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

•分量に対して大さすざる容器を使ったり、而たをしたまま加熱する 
とラまくあたたまりません。 

•ラップの重なっている部分を上にして加熱していませんか、重なって 
いる方を下にして加熱してください。 


牛乳が熱 < なりずぎる 

•牛乳の分量厘動は少なくないですか。容器の大きさに巧して半分下の 
量のときはレンジ6日日 W であたためてください。 

参冷めかけた牛乳をあたためていませんか。 

•キーをまちびえていませんか。 ] あたためで加熱すると熱<なります。 

•1 3牛乳1は「仕上びり調節」の目盛を記憶します。セットされている目盛を 
確認してください。 

牛乳がめるい 

♦容器の八分目くらいまで入れてあたためてください。 

♦市販のノ くックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあけ 
て加熱してください。 

•セットされている「仕上びり調節」の目盛を確認してください。 

•テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。2〜4杯を一度に 
加熱するときは、分量を同じくらいにして、テーブルプレートの中央に寄 
せて並べ、加熱します。 


牛乳のあたため 


お総菜のあたため 


料理が上手にでさないとさ 






















































焼き色にむ!5がある (クッキ-) 

•生地の大ささや厚みはそろえてください。 

ふく!5みが悪い (バタ-□-ル） 

•生地の発酵は充分でしたか。発酵途中で生地の表面び乾いているとさは、 
霧吹さで水分を補ってください。 

•成形するとさ生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

焼き色にむ5がある (バタ-□-ル） 

•生地の大ささび異なると焼いたとさにむらになります。 


《トースト、焼さわち、丸身の魚は焼けません。 


ふ <5みが悪い 

•分量は正しく計りましたか。 

•シューク IJ - ムの作りかた〔今 P .69) を参照し、作りかた〇のバター 
と水の加熱のとさ、充分に沸とラさせてください。 

大きさにむ!5がある 

•生地を同じ大ささに絞り出しましたか。量び異なると焼さ上びったとさに 
むらになります。 


ケー夺のふぐらみが悪い 

•卵はしっかりと泡立てましたか。 

•ノ V ンド S キサーや泡立て器の先から落ちる泡で「の」の字び書ける<ら 
し、しっかりと泡立ててください。[今 P .64] 

♦粉を加えた後やノ くターを加えたあとに、混ぜ過ぎていませんか。 

し、く!5泡立てても泡立ちが 
悪い 

♦泡立てるときのボウルや泡立て器に、水分や油びついていると泡立ちび 
悪くなります。卵は新鮮なちのを使ってください。 

きめがあ!5 く、粉がダマに 
なって残る 

•ル麦粉はよく而るいなびら入れましたか。 

•ル麦粉を加えてから、粉びなじむまでしっかり湿ぜてください。 

ケー夺がうまく焼けない 

•手動調理で焼 < 場合の温度と時間は、「手動調理をするとさの 
加熱時間」 f 今 P .3 己]を参照して焼いてください。 

♦分量に合った大ささの型で焼いてください。 


野菜がうまくゆであが！5ない 

•野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央にのせて 
加熱します。 

•ラップの重なっている部分を上にして加熱するとうまくゆであびりません。 
♦ほうれん草などの葉菜は1日日〜3日日 g 、 じゃびいもなどの根翦ま1日日 
〜6日日 g まで加熱でさます。分量び多すざたり、少なすざるとうまくでさ 
ません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、む!5がある 

参ほうれん草などの葉菜は、洗ったあとの水気をきらない状態で、ラップで 
包みます。 

•ラップで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラップ 
の包みかたびゆるかったり、広げた状態で包むと、ラまくでさません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類 
を包むとさは 

•ブ□ッコリーなどの果菜類はル房に分けて、ラップに重ならないようにす 
きまを作らないようにして並べ、ピッタリと包みます。 

じやがいちやにんじんなどの 
根菜類が加熱しずぎになった 

•ラップの重なったちを下にしてテーブルプレートの中央に直接のせて加熱します。 
•10 日下の才ート調理はできません。1レンジ15日日 W | で様テを見な 
びら加熱してください。 

じやがし化が加熱不足になった 

•加熱後ラップをはずさないですぐに上下を返してしばらくおいて、蒸らし 
ます。 




クッキー、パター □ —ル 


•—クリ—ム 


スポンジケーキ 


料理が上手にでさないとさは 



お困0のとをは 


巧のことをお調べください。 



加熱しない、または 
電源が入!5ない 


因 


•差込プラグび抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーび切れていませんか。 

•表示部に「日」び表示されていますか。表示びない場合ドアを開閉してください。 

「日」表示します。衔機時消費電カオフ機能びはたらしています。）如.21 
• ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてむ正常になりませんか。 

♦差込プラグを抜いて差し込みなおし、ドアを開閉しても正常になりませんか。 


料理のでさぐあいが 
悪い 

•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたなどは 
正しいですか。（本書で、わう一度確認してください。） 

•ケーキやクッキーをくり返して調理する場合、角皿をさましてからご 
使用ください。こげすざることびあります。 

レンジのとさ火花(スパ 
ーク)が出る 

♦角皿を誤って使用していませんか。 

•加熱室壁面やドアファインダなどに金属製の調理道具やアル S ホイル 
び触れていませんか。 

•テーブルプレートなどに食品カスびついていませんか。 

次の場合は巧障ではおりません 

加熱中 r カチ、カチ•••」 

と音がずる 

マイコンびレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイッチ音です。 

加熱中「ジージー J と音びずる 

インバーターの作動音です。 

調理終了後、しば!5くず 
ると r カチ」と音がずる 

調理終了後にドアを閉めてから]日分過ぎたときにはたらく待機電力を才 
フするスイッチの音です。 

終了音の音色が切り替 
わったり、無音になった 

ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、温度/仕上びり D を 
約3秒間押すと"ピッ"と鳴り、終了音の音色び切り替わります。同じ操作 
でブヴー音を無音【し切り替えられます。(- ► P . IS 1 


お困りのとさは/次の場合は故障ではありません 
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巧の場合は巧盾ではありません(つづを) 



調理が終了してもフアン 
の風切り音がずる 

オーブン、グリル加熱のと 
さ「ポコツ」と音がずる 

レンジ加熱のとき r パチ 
ン」と音がずる 

差込プラグを差し込むとき「カチッ」 
と音がしたり、义花(スパ-ク)が出る 

はじめてオーブンを使つ 
たとさ煙がでた 


1あたためを巧してち 


スタートしない 

セットした温度が途中で 
変わることがある。 

2己〇でに設定できない 
ことがある 

残り時間が途中で変わ 
ることがある 

夺一を巧しても受け付 
けない 

巿販の料理ブックの才-ブンメニュ-や巿販 
の生地を使うと上手にできないことがある 


因 


とりけしキーを押した時や調理終了後、電気部品を冷却するためフアン 
び回転する場合びあります。 

高温のため、加熱室び膨張する音びすることびありますび故障ではあり 
ません。 


ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴びはじける音です。 

電源回路に充電するためで故障ではありません。 

加熱室は防請のため油を塗っています。はじめてお使いのとさは、空焼 
き(脱臭)をして油をとってください。 知.11 J 

待機時消費電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示部 


に「0」表示させてから11ぁたため1を押してくださぃ。 P.S ) 


オーブンのとさ、250むの運転時間は約5分です。その後は自動的に 


2] 日むになります。 

加熱室び熱い場合、最大設定温度は 2] ぴ C になります。 

オート調理のとさ、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱時 
間び変わることびあります。 

待機時消費電カオフ機能び働いています。ドアを開閉しなおして表示部 
に「0」表示させてからご使用ください。 F » P .2 ] 

この 料理集の類似した メニューの 温度と時間を参考にして、手動調理で 
様テを見なびら焼いてください。 【今 P .34、35^ 


加熱中、表示部やドアが 
くもったり、水滴が落ちる 

ドアを開けると加熱が 
取り消される 

表示部が見えにくいこ 
とがある 


メニューによって食品から出た水分び水蒸気となり、表示部やドアの内 
側びくわることびあります。ドアの内側などに露びつさ、床に落ちたと 
きは、而きんで拭きとってください。 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないとさにドアを開けると、 
加熱び取り消されます。 

暗い場所で使用すると表示部び見えにくい場合びあります。 


次の場合は故障ではありません 
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予熱設定溫度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱び終了する 
ことびあります。 

庫内：!:了の明るさが変わ 
るとさがある 

断続運転のとさ庫内なの明るさび変わることびあります。 
故障ではありません。 

表示部に 「 M 」 が表示さ 
れたままで加熱されない 

差込プラグを抜いて、約5秒たってから、差し込みなおしてください。 

予熱途中で加熱室溫度の表 
示が10〜20で上下ずる 

加熱室温度び安定するまで温度表示び変わります。故障ではありません。 

オーブン予熱中に庫内口 
が消なしている 

予熱中は節電のため庫内なを消なしています。加熱室の様テを見たいとさ 
は、「あたためスタート」ボタンを押すと約5秒間庫内なび点なします。 


表示部に次の表示び出たとき 

L _ J 


表巧例 



原因•調べるところ 


•加熱室び熱いため、赤外線 
センサーび食品の温度をは 
かれないので加熱でさません。 


•外来ノイズなどの影響による一時 
的な誤動作や機械室内の異常を検 
出した際などに運転を停止します。 

正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、差込プラグを巧き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 


► 

► 


直しかた 


ドアを開いて充分に冷却します。 
3日分） 


(1 曰分' 


向ル I キーを押します。 （ 「り※《」の表示は消えます。） 
または差込プラグをあいて、差し込みなおした後、ド 
アを開閉し、もう一度電源を入れてください。 



次の場合は故障ではありません 
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標準計量カップ•スプーンでの質量表 . 4巳 

あたため 

〔のみもの〕 

♦牛乳のあたため . 46 

♦お酒のあたため . 46 

〔インスタント食品〕 


ラーメン-ヌードル•カレー-丹ちのの具-ごはん 
. 46 


ゆでもの 


♦ほうれん草のおひたし . 47 

♦イタリアンサラダ . 47 

焼きもの 

焼きいも . 47 

ベークドポテト . 47 

•豚肉の野菜□ール . 48 

♦豚肉と野菜の串焼き . 48 

♦肉巻きアスパラ . 48 

♦鶏の八ーブ焼き . 49 

♦スペアリブ . 49 

♦ラムチョップの香草焼き . 50 

♦ラムチョップの八ーブパン粉焼き . 50 

八ンバーグ . 50 

ウインナーソーセージのべーコン巻き . 50 

さばのごま焼さ . 51 

あじのみりん風味 . 51 

塩結 . 51 

魚の照り焼さ . 51 

ぶり/まぐろ/さわ5 

ほたて貝とさのこのホイル焼さ . 51 

揚りもの _ 

♦鶏のからあげ . 52 

♦ヘルシー天ぷら . 52 

さす/かぼちゃ/さつまいも/れんこん/えび/いか/あなご 

♦ヒレカツ . 53 

♦エビフライ . 53 

♦白身魚のフライ . 53 

煎0パン粉 

煮もの _ 

□ールキャベツ . 54 

ポークカレー . 54 

筑前煮 . 54 


蒸しもの 


♦手づくり豆腐 . 已已 

♦茶わん蒸し . 已已 

'ゆめもの_ 

♦焼きそば . 56 

♦牛肉とピーマンの細切り妙、め 

(チンジヤオ□ウスー) . 56 

参ゴーヤーチヤンプル . 56 

ごはんもの 

ごはん (炊飯） . 57 

おかゆ （白びゆ） . 57 

赤飯 (おこわ） . 57 

グラタン 

参マカ□ニグラタン . 58 

ホワイ トソース . 58 

市販の冷凍グラタン 


ピザ 


♦ピザ . 59 

参カルツォーネ(野菜の包みピザ） . 已9 

市販の冷凍ピヴ 


化温調理〔肉) 


♦手づくりソーセージ . 60 

♦手づくり ソーセージの サラミ ソーセージ 風 . 60 

参ビーフジャーキー(中華風味） . 60 

♦手づくりポーク八ム . 60 

化温調 a 〔魚、果物] 

♦さんまのコンフイ . 61 

♦わかさぎのコンフイ(南蛮漬け風) . 61 

♦ドライフルーツ7種 . 61 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべリー、 

ぶどラ、いちご、パイナップル 


料理集もくじ 
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スイ ーツ 


」 ー ヒーセリ. . 6こ 

レモンゼ U —/オレンジゼ U —/グレープゼ U — 

べっこラあめ . 62 

切りちち-市販のパックちち . 62 

いそべ巻き . 62 

あべ川ちち . 62 

フルー ツ大福 . 62 

型抜きクッキー . 63 

絞り出しクッキー . 63 

ノスー t ソ r クッキ. . 6〇 

参デコレーシヨンケーキ (スポンジケーキ） . 64 

□ —ルケーキ . 65 

マドレーヌ . 65 

パウンドケーキ . 65 

♦スフレチーズケーキ . 66 

♦蒸しチヨコレートケーキ . 66 

♦黒糖蒸しパン . 67 

♦かるかん . 67 

♦蒸し焼きカステラ . 67 

♦やわらかプリン . 68 

♦かぼちゃのプリン . 68 

シュークリーム . 69 

カスタードクリーム . 69 

アップルパイ . 70 

りんごのプリザーブ . 70 


•印は「オート調理」で調理でさます 

ハン 


ノ、夕—— 1_1 —— J レ （u — J レノく _ y ). /I 

♦かんたんパン （シンプルパン） . 72 

♦グラ八ムパン . 73 

♦油で揚げないカレーパン . 73 

参かんたんあんパン . 73 

ヨ^ーグルト 

ヨーグルト . 74 

ヨーグルトソース . 74 

カスピ海ヨーグルト . 74 


本書(し使用している 
計量カップ • スプー 
ンでの質量(重量）は 
表のとおりです。 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) 


計量 

食品名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじカップ 
り已 mL ) (200 mL ) 

計量 

食品名 

ルさじ 
(5 mL ) 

大さじカップ 
(1 己 mL ) (200 mL ) 

水•酢•酒 

5 

1已 

S 00 

トマトピューレ 

5 

1已 

引日 

しよ5ゆ•みりん•みそ 

6 

18 

の0 

ウスターソース 

6 

18 

S 40 

食塩 

6 

18 

S 40 

マ3ネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

1已 

S 日日 

小麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油.バター.ラード 

4 

12 

180 

ラ-ドは17日 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

5 

1已 

茲日 

炊きたてごはん 

— 

— 

120 


■加熱時間 r 約曰分 I 曰分を目安にして加熱します。 

曰〜10分1 曰〜10分を目安にして加熱します。 
■料理集に使われる単位は、次のとおりです。 

容量： ImL (ミ UU ットル） = lcc (シーシ ー) 

■加熱時間の目安は、食品温度牌温)を基準にしています。 
国料理写真は調理後盛りつけたちのです。 
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おたため 

牛乳のあたため 

加熱時間の目安に OOmL ) 約1分38秒 



オート調理 


のみもの 


レンジ 


[3 牛乳 


お酒のあたため 

加熱時間の目安 （1 あ •180 mL ) 約1分 

皆 

ち令4 



オート調理 1 

广 ■ 

のみをの 

レンジ 

1 

4お酒 



牛乳はマグカップやコップに入れで お酒はコツプまたは徳利に入れで I のみ 


r のみちの II 3牛乳 I で分量をじツトし 
であたためます。 

〔ひと < ちメモ：！ _ 

•巧を乳 1 の〕、ソ t -» P . 2 g 1 


ちの町お酒 I で分量を t ットしであ 
たためます。 

〔ひと < ちメモ） 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、をを抜いでからあ 
たためます。 


お酒のコツ 


•-度にあたためられる分量は1〜4 
本です。 

•テーブルプレートの中央に置いで 
如熱します。2本上の場含は、テ 
ーブルプレートの中央に壽せで置き 
ます。 


中あたために はあつくなりすぎます。 
•仕上がりびめるかったときは I レン 


ジ 1600 W | で様寺を見なびら！]日熱し 
ます。 


インスタント食品 


* パッケージに電モレンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時剧ま、高周波出力600 W の目安時間でず。 （1 mL = 1 CC) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


ラーメン-ヌードルなど 

(発泡スチ□-ルや袋入り） 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から出ないよラに400〜500 mL を入れで図 
のようにラップをします。 

•調日ホ料は食品メーカーの指示に従って！]日えます。 

•容器は、めんが'水面から出ない大きさのち 
のを使います。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準 量） 
I レンジ ] 600 Wl 



破裂防止のため 
]cm く 5 い 
友ける 


|4〜5分1 

袋入りラーメン 
I レンジ ] 目 00 w] 

16〜7分 I 


カレー.丹らのの具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふ 
たをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、リ日熱後！]日 
えます。） 


0おたため] 


ごはんらのなど 

(真空パック食品） 



袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラップまたはふたをします。 

•如熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま！]日熱するときは貪品メーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはびしたりしでから、リ日熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いで、手動調理で!]日熱します。 

•如熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なび 
ら如熱します。 

•市販のおにぎりをあたためるとき l —» P .22 I 


I 1 おたたる 


おたため 


46 


焼さちの 

焼をいを 






祭 


作りかた 

さつまいちは角皿に並べで下段に入れ 
巧こブ习 ( 2度押し)医^ ち〇〜 —60 分 I 
焼きます。竹串で刺しでみで、通れば 
できあびりです。 


ペークドポテト 



材料 

じやびいち (1 個約 150 g のちの） . 4個 


材料•作りかた 

じやがいち (1 個約150客のちの)4個 
を焼さいちを参照しで焼きます。 


ゆでちの 

ほうれん草のおひたし 

如熱時間の目ち約2分 


イタ U アンヴラタ 

リ□熱時間の目ち約が 



区葉•果萄 


材料 (4 人分） 


ほラれん草 . 

……. 200 g 

糸びつお、しよラゆ••… 

……各適量 


作りかた 

〇ほラれん草は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いちのは十夕享にのり 
込みを入れます。 


@葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包みます。 

ご一三; 

lOMHB 


材料 (4 人分） 

さやいんげん . 200案 

じゃがいち . 大2個(約400呂) 

サラミソーじージ(薄切り） . 12お 

プ□它スチーズ (1 cm 角切り）……60^ 
スタッフドオリーフ''(薄切り）••…12化 
アンチョビ ー( みじんのり）… • 8お 
玉ねぎ(みじんのり）’’ 個(約50呂; 

@1パじリ(みじんのり） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよラ . 少く 

オリーフ''ミ由 . カッフス 

レモン(くし形切り） . 適 i 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長 
ちのは半分にのってラップで包 
I デイ IJ - I 同裏^^ S 1 で加熱しでざる 
とります。 

@じゃびいちはきれ 一_ 

いに洗い、皮ごとラ 
ツプで包みます。 



@ I デイリー||7葉-果菜 I で加熱し、水 
にとつでアク抜きと色どめをします。 
器に盛り、糸びつおをのせ、しよラ 
ゆを添えます。 


民イリー II 8根菜 I で加’ 

熱し、熱いラちに皮 
をむさ、層さ 1 cm の半月のりにし 
す。 

@ボウルに®を入れ、かき瑟ぜな 
らオリーブミ由を如えでドレッシン 
を作ります。 

0 巧料すベでを③のドレッシング 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります 


果菜、根菜のコツ (他の野菜は 


材料 

さつまいちり本約 250 g のちの）" 2〜4本 



♦料理に合わせた下ごし5えを 

裏、栗-巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 

根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 


♦材料に合ったアク抜さを 

ほラれん草などは、如熱後すぐにかに 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、如熱前に薄い塩かや酢かにさらし 
でアク抜きをします。 

•水気をき5ずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

曲などは使いません。 


焼きらの 
ゆでらの 


7 


ろ 


h コ 文 h コ司文 ） I I ? /0J mi 


3みに 


まびグ で 































































































































































如熱時間の目ち約30分 



豚肉の野ち□—ル豚肉と野菜のき焼き 



焼 

さ 

ち 

の 


材料 

豚バラ薄切り肉（しゃぶ:しゃぶ:用） 

. 300呂 

かぼちゃ、パプリカ(ホ、黄）、ヤ-コン、 
オクラ、水菜、アスパラガス、 

えのさだけ、山すなどの野粟 

. 約200呂 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

〇各野菜を 5 cm 長さの棒状にのり、 
肉は巻さやすく広げます。 

@広げた肉を①のそれぞれの野菜に 
端から巻きつけ塩、こしよラをふつ 
でおさます。 

@ ◎ の巻き終わりを下にしで角皿の 
中央に奇せで並べ、上段に入れ因た 
で^力-ッ円督1豚肉の野菜□-ル I で 

焼さます。 



材料 (6 串分） 

豚バラかたまり肉 . 300呂 

しよラび汁 . 大さじ1 

にんにくみじん切り••…ル1かけ 

酒 . 大さじ2 

しよラゆ . 大さじ2 

しはちみつ . 大さじ1% 

ねぎ、オクラ、山芋、ズツキーニ、力 
ボチヤ、パプリカ（ホ、黄）などちわ 
せで . 約250呂 


作りかた 

〇豚バラかたまり肉を12等分にの 
り、®を合わせた中に1〜2時間つけ 
込みます。 

@ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大にのった他の野菜と① 
を竹串に刺し、角皿の中央に奇せで 
並べ、上段に入れ、 I 力 gij — カット I 
に 1 豚肉の野卖日^で焼きます。 


豚肉の野菜□ールのコツ 


•分量は 

一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜 
1.3 倍量です。 

♦角皿に直接並べて加熱しまず。 

•加熱が足りなかったときは 
I グリル 1 で様子を見なが S 焼き 
まず。 


•角皿の巧れが気になるとさは 

才ーブンシートを敷きます。 

•加熱後、角皿を取り出ずとき 

脂や焼き汁び角曲にたまることびありま 
す。傾けないよラにしで取り出しでくだ 
さい。 


巧卷をアスパラ 



材料 （4 人分) 


豚バラ肉 （12 枚） . 約300吕 

アスパラガス•…大4本(細いちのは8本） 

塩、こしよラ . 各少々 

小麦粉(薄力粉） . 適量 


作りかた 

©アスパラガスは、室の太い部分の 
皮を半分くらいそいでおさます。 

@1本のアスパラガスに肉3枚くら 
いを使ってらせん状に巻き、軽く塩、 
こしよラをします。 

@全体に軽く小麦粉をふつでおきま 
す。 

©豚肉の野菜□ール作りかた③を参 
照しで焼きます。 


48 


鶏の八ーブ焼を 


スペアリブ 


リ□熱時間の目ち約30分 


オー ト調理 


リ□熱時間の目ち約32分 



材料 

鶏胸肉またはちち肉（皮つき) . 

塩、こしよつ . 

タイム、□-ズマ IJ -、 マジョラムなど 
の八ーブ(ちまたは乾燥品） . 


@ 


•2 枚(約500呂) 
. 各適量 


各少々 


作りかた 

〇鶏肉は半分にのり、皮にフォークなどで巧をあけ、層 
みのあるところには切り目を入れで ( g ) をまぶします。 

©①の皮を上にしで角皿の中央に奇せで並べ、上段に入 
れ 巧巧鶏の八ーブ療司 で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 鶏肉は乂の通りをよくするために、半分に切ったちのを使い 
ます。 


オー ト調理 

力□リ- 
カット 


20スペアリブ 

グリル 


角皿上段 



] 




i 



材料 (4 人分） 

スペアリフ' . 約400呂 (4 〜已本） 

塩、こしよラ . 各少々 

トマトクチヤップ . 小さじ2 

ウスターソース . 大さじ1 

ホワイン . 大さじ3 

しよラゆ . 大さじ1 

豆板警 . ルさじ:^ 

にんにく（すりおろす） . ル；4片 

塩 . ルさじ％弱 

こしよう、ナツメグ . 各少々 

ピ-マン、ブ□ッ〕 IJ - などの野菜 . 約150呂 


@ 


作りかた 

〇スペアリブは胃にそつで％ほどのり込みを入れ、塩、 
こしよラをし、合わせた®につけ、ときどき返しなびら 
ち蔵室で半曰]^>(上おきます。 

@①は胃側を下にしで角皿の中央に並べ、まわりに野菜 
をのせで上段に入れ I 力□リーカツト 1ァ呵 で焼 
き、野菜と巧に盛り合わせます。 


" 鶏の八ーブ'焼をのコツ " 


" スペアリブのコツ " 

•一度に焼ける分量は1〜2枚分です。 


•一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•巧皿のよごれび気になるときは、才ーブンシートを敦い 


•角皿のよごれび気になるときは、才ーブンシートを敷いで 

でから焼きます。 


から焼きます。 

が□熱び足りなかったときは1グリル1で様寺を見なびら!]□熱 


•如熱び足りなかったときは1グリル1で様寺をみなびら如熱 

します。 

•加熱後、角皿を取り出すとさは傾けないよラにしでくだ 
さい。脂や焼き汁び巧皿上に落ち、たまっていることびあ 
ります。 

V ノ 


します。 

V J 


焼をちの 
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オー ト調理 
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力淵 


グリル 


日 9 鶏の A - ブ焼き I 



ラムチョップの A ■ブパン粉焼ま/ \ンバーグ 


I 仕上びり調節視 


リ□熱時間の目ち 


約25分 


ラムチョップの香き焼ま —■■■■, ■ 


世上びり調節「弱 

リ□熱時間の目ち 約25分 




レンジ 6 日日 W 約2 分 
(下ごしらえ） 


I オーフン I 2曰〇で 
(予熱なし）〜2目分 


角皿下段 


材料 (4 本分） 

ラムチョップり本 60 〜 80 g のもの） 

. 4本 

塩、こしよラ . 各少々 

□-ズマリー(ち•みじん切り） 

. 1〜2本 

タイムまたはパたリ(みじんのり） 

. 1〜2本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

才 IJ - フ''ミ由 . 大さじ2 

它日リ、玉ねぎ、ピーマンなど含わせで 

. 150呂 

塩、こしよラ、才 IJ ーフ''ミ由 . 各少々 


@ 


I ネオ料分 J 

ラムチョップ ( 1 本 60 〜 80 g のもの） 

塩、こしよつ . 

八-ブ パン粉 

パン粉 . 


@ 


. 40 呂 

□-ズマリー(生•あらみじん切り） 

. 4〜6本 

タイム（を-あらみじん切り） 

. 4〜6本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

_オリーブミ由またはサラダ油”大さじ2 


@ 


© 


材料 (4 個分） 

玉ねぎ(みじん切り）…… 

バター . 

含びき肉 . 

パン粉 . 

牛乳 . 

卵（ときほぐす） . 

塩 . 

しこしよラ、ナツメグ 


個(約100呂） 

.15 g 

. 300昼 

•••• カップ％ 
••••大さじ3 

. 1個 

•…小さじ；4 
……各少々 


トマトクチヤップ、ウスターソース 
. 各適量 


作りかた 

〇ラ厶チョップに塩、こしよラをふ 
り、よくちみ込みます。 

@@を合わせ、①をつけ込み15〜30 
分おきます。 

@ 野菜は太めのステイック状にのり、 
塩、こしよう、オリーブミ由をふつで 
おさます。 

©角皿の中央に②をのせ、まわりに 
③を並べ、上段に入れ 历巧リー好矿 

丑 [ T 9 鶏の八ーブ焼き 仕上びり調節 

園で焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•調日ホ料を練りみそ（みそ、酒、砂糖を 
ちわせたちの）に代えると、"和風香草 
焼き"になります。 

•バーベキューソースにつけでから焼く 
と"バーベキューソース焼き"になり 
ます。 


作りかた 

〇ラ厶チョップに塩、こしよラをふ 
り、よくちみ込みます。 

@①に瑟ぜ合わせた®をのせます。 

@角皿の中央に②を並べ、上段に入 
れ I 力 □ リ — カット|19关鳥のハ—ク焼 

司仕上びり調節園で焼きます。 


作りかた 

〇容器に入れ I レンジ1600 WI [12^ 
加熱します。あら熱をとり、©を加え 
でよく混ぜ、4等分します。 

@手にサラダ油（分量外）をつけ、を 
地を片手に数回たたさつけで空気を 
抜き、小判おにしで中央をくぼませ 
ます。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブン 
シートを敷き、②を並べで下段に入れ 
に度押し） [250^ I 22〜26分 I 
焼きます。 


ウインナーソー七ージのべーコン卷を 



材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る） •• 6枚(約100 呂） 
ウインナーソー它ージ " e 本(約100 呂） 


〇ウイン ナーソー t ージ はのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、 半分にのります。 

@ウイン ナーソ ー t - ジをべーコンで 


巻き、楊枝で止めで皿に並べ r レンジ r 
TO /] 巧〜 3 另1加熱します。 



レンジ 

说齡 


手動調理 


才-ブン 
(発酵） 


手動調理 


焼さらの 


20〜25分 


グリル] 


角皿上段 



材料 (8 個分） 

さばの切り身 ( 3祝こおろしたちのを4つじ切る） 

. 2枚(約300旨） 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ；4 

しよラび（すりおろしたちの） 

— . 小さじ1 

白ごま(粗くさざむ） . 適量 


@ 


作りかた 

〇さばは、合わせた@に15分]^>(上つ 
けで下日未をつけます。 

©①の汁気を軽くきり、白ごまを全 
体にまぶします。 

@皮を上にしで才ーブンシートを敷 
いた角皿の中央に寄せで並べ、上段 
(こ入れ にで心2巧 焼き、仕上 
げに青のり粉(分量外)をふります。 

〔ひと < ちメモ） 

•さばは、あじに代えてもよいでしょう。 

あじのみりん風味 


材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろしたちの） 

• 8 枚(約 360旨） 

. 大さじ 2 


つけ汁 

-しよラゆ . 

も/ 1、 備 . . 


U 少ホ居 

ご折 . 

スとし^^ 
. 4 -ゴ 1 、、 1 

白; 

/凹 

みりん . 

ごま . 

スとレ I 

. カップ:^ 

. 適 重 


作りかた 

〇あじは、合わせた@に30分]^>(上つ 
けで下日ホをつけます。 

@ペーパータオルで汁気をふきとり、 
皮を上にしで才ーブンシートを敷い 
た角皿の中央に奇せで並べ、上段に 
入れ r グ IJ ル1120〜25分1 焼き、仕上 
げにごまをふります 

〔ひと < ちメモ） 

•あじは、さばに代えてらよいでしよう。 


角皿上段 


25〜30分 


[ グリル 


さばのごま焼 塩結 





纖 life 翻诗 


がシも 


む， 苗顧 

おを兵-'-:-^一ごを•，— / 

二.^" 

材料(が刀れ分） 

ち結の切り身(甘塩- 1 刷 a 約 loog のちの） 
. 4切れ 


作りかた 

〇生結ののり身は、才ーブンシート 
を敷いた角皿に盛り付けたとさに、 
上になるちを上にしで中央に奇せで 
並べます。 

©①を上段に入れ^230 
焼さます。 

〔ひと < ちメモ） 

•生 結 （1 切れ約100呂のちの- 4切れ）に 
塩をふつでから焼くときち同様にしで焼 
きます。 


魚の照り焼を 

ぶり-まぐろ-さわ5 



材料-作りかた 

ぶり、まぐろ、さわ s ( i 刷 a 約100客の 
ちの•各4のれ）は、たれ（しよラゆ、 
みりん各カップ；^)に約30分ほどつ 
けでから結の塩焼さを参照し&''リル I 


酌〜 25 分]焼きます。 


ほたて貝とをのこの 
ホイル巧を 



21〇で 
25〜30分 


I ィ~ノン I 

(予熱なし） 


角皿上段 


材料 (4 個分） 

(またで貝 . 8個 

大正元び(尾と一節を残しで殻をむさ、背わた 

を取る） . 4尾 

ちしいたけ . 4あ 

しめじ(ル房に分ける） . 1パック 

えのきだけ(ル房に分ける） . 1袋 

バター . 20呂 

酒 . 大さじ1% 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 


作りかた 

〇ほたで貝は塩水で洗って水気をき 
り、塩、こしよラをします。 

@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

©②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのさだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしよラをしでレモン汁、酒をふり、 
バターを散らします。 

0 アル S ホイルの□を閉じで角皿に 
並べ、上段に入れ な-ブン I (2 度押し） 
を巧な区京^30が加熱します。 


♦分量は 

のり身は2〜4刷 1(150 〜400旨）まで 
焼けます。 

• 1切れが80呂下のとさは 

2のれ]^上で焼きます。 

•並べかたは 

角曲の中央に奇せで並べます。 

•加熱直後にドアを開けるときは 

ミ由の飛び散りなどにま意し静かに開け 
でください。 

•角皿のミちれが気になるとさは 

才ーブンシートを敷きます。 

V_ J 
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焼き魚のコツ 


才-ブン 
(発酸） 


手動調理 


リル 


リル 


オー ト調理 


オー ト調理 


焼をちの 




























































































































































































揚げもの 

鶏のか5あば 


リ□熱時間の目ち約25分 



オー ト調理 1 

题 

オーブン 

グリル 

22鶏のか5あげ 

1 




角皿上段 


材料 （12 個分） 

鶏ちち肉 （1 枚約250旨のちの） . 2枚 

しよラゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1：^ 

@1しょうび(すりおろしたちの)...小さじ1 
にんにく（すりおろしたちの）•••ルさじ1：^ 

こしよラ . 少々 

片栗粉 . 大さじ 


作りかた 

〇鶏肉は1枚を6等分しで®につけ 
込み、15分]^>(上おきます。 

@①の汁気を巧分にさつでから片栗 
粉をまぶします。 

@②は宗分な片栗粉をたたいで落とし、 
皮を上にしで角皿の中央に奇せで並 


ヘル:/—天ふ b 

(をす•かぼちゃ•さつま 
いを•れんこんの天ぷ 6) 

如熱時間の目ち約20分 



辟山、^ 

iiak 


醫删襲瞧 


オー ト調理 1 

1 

力叫-^ 


才ーブン 

1 

カット 

V_ 一; 


グリル 

25才-ブン舟巧 

1 


角皿上段 


材料 （10 個分） 

きす爛いたちの） . 4枚(約 lOOg ) 

かぼちゃ、さつまいち、れんこんの薄のり 

. 各2枚(約150呂） 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵(ときほぐす） . 個 

天かす . 約60呂 


作りかた 

〇天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕さます。 

@含す、野菜に小麦粉、卵、①の順 
につけます。 

© きすは皮を上にしで、それぞれ才一 
ブンシートを敷いた角皿の中央に奇せ 


ベ、上段に入れ I 力 □ リ ー カツト I 信を で並べ、上段に入れ由日リーカツ H 


鶏のか5あげのコツ 


•分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 
♦汁気は巧分にさって 
巧をつける前の材料の汁気は、ペーパー 
タオルなどでふさとっでください。 

♦骨付きの鶏肉は 

仕上びり調節を國にします。 

♦角皿の巧れが気になるとさは 

才ーブンシートを敷きます。 

•加熱が足りなかったときは 

I グリル I で様子を見なびら加熱します。 


オーブン天ぷ5のコツ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは 


好ーブン 1 (2 度押し) 1180で| で様寺 
を見なびら加熱します。 

•冷めた天ぷ5のあたためは 


巧日リーカット II 2 5才ーブン天ぷら I で 

あたためます。 

♦油は使わない 

巧は天かすを使います。 

•材料は 

さすのかわりにえび、いか、あなごな 
どの魚介類でも作れます。 

♦材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのちのを使います。 
かぼちゃやさつまいちなどの野菊ま、 
5 mm くらいの層さにのります。 


鶏のからあげで加熱します。 


的才-ブン天ぷ勾で加熱します。 


揚げらの 
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ヒレカ t ソ 


如熱時間の目ち約25分 



作りかた 

0 豚ヒレ肉は12等分にのり、塩、こ 
しよラをします。 

@のに小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

@②を才ーブンシートを敷いた角皿 
の中央に奇せで並べ、上段に入れで 
厉力、巧レカ、巧 で加熱 
します。 


白身魚のフライ 

作りかた 

白身魚の切り身 （1 切れ約 lOOg のち 
の -4 切れ）を3等分にのつで、ェビフ 
ライの作りかたと同様に加熱します。 


煎ン紛の作りかた 

作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブミ由を 
入れ、中乂で煎ります。こびさない 
よラに途中でこまめにゆすって煎り 
ます。 
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ヒレカツのコツ 


ェビフライ 


如熱時間の目ち約19分 
臂 



オー ト調理 1 

[ 加 IJ-'l 

脚 

オーブン 

グリル 

23エビフライ 

1 




角皿上段 


材料。2本分） 

大正をび(またはブラックタイガー) 

. 12尾 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩、こしよラ . 各少々 

■煎りパン粉(パン粉60吕、オリ-ブミ由大さじ 

] 強で作る） . 適量 

パ它リ（みじんのり） . 少々 


作りかた 

0 えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。@は合わせでお 
きます。 

© えびに塩-こしよラをし小麦粉、 
卵、@の順につけます。 

© ②を才ーブンシートを敦いた角皿 
の中央に寄せで並べ、上段に入れで 
防□リーカット1123ェビフライ1 で加熱 
します。 


•一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは 

打ーブン I に度押し) を icrcl で様寺 
を見なびら如熱します。 

•冷めたヒレカツのあたためは 

I 力 gij — カット1を4ヒレカツ I 仕上び 
り調節區]であたためます。 


•一度に作れる分量は 

8〜16尾です。 

•加熱が足りなかったときは 

好ーブン I (2 度押し)^^で様寺 
を見ながら如熱します。 

•冷めたエビフライのあたためは 
I 力日リーカット I に3エビフライ I 仕上 
びり調節園であたためます。 


オー ト調理 1 

力□り 

オーブン 

力 y 卜 j 

グリル 

24ヒレカツ 

1 


角皿上段 


材料 （12 個分） 

豚ヒレ肉（かたまり） . 300呂 

塩、こしよラ . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 50 g 、 オリ-ブ油大さじ1で 

作る） . 桓量 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 


揚げらの 


























































































































煮らの 

□—ルキャベツ 



手動調理 


煮 

ち 

の 



[ レンジ 


口葉.果菜 1 

(下ごし!5え） 

600 W 約10分 
200 W 約日0分 


(リレー加熱) 


材料 (4 人分） 

キャベツ . 8枚(約500呂） 

合びき肉 . 200旨 

玉ねぎ(みじん切り）1/4個（約 50 g ) 




牛乳 . 大さじ3 

パン粉 . 30昼 

卵 . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよラ 


. 各少々 

スープ （固形 スープ 1個をとく） 


◎ 


トマトクチヤップ 

しよラゆ . 

塩、こしよつ . 


玉ねぎ(薄切り) 


. カップ 

. カップ;4 

. ルさじ2 

. 各少々 

1/4個(約50旨） 


作りかた 

〇キャベツは/巧の部分と葉先を交豆 
に重ねでラップで包み 民可リ气口葉~ 
菜 1 で加熱しでから/巧を薄くそ 
ぎとり、水気をきります。 

@ボウルに®と/巧のみじんのりを入 
れでよく練り混ぜます。 

©②を8等分しで债型にし、広げた① 
にのせで包みます。 

〇容器に玉ねぎを敷き、③を並べで合 
わせた◎を加え、落としぶた r -» p .已4 
(煮ちののコツ）とふたをしで I レンジ I 
600 W 1^9 TW 1 、 r レンジ 1200 WI 願 
ちな引リレー加熱 (^ P .28〕 します。 
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ポークカレー 筑前煮 



手動調理 1 


レンジ目日 0 W 

4分〜已分30秒 
(下ごし!5え） 

600 W 約6分 
200 W 約40分 

1レンジ1 

(リレー加熱) 


材料 (4 人分） 

豚肉（角切りにし、塩、 


こしよラをする） 

. 200旨 

じやびいちほし切り(こしで水(こさらす） 

. 大1個（約200 旨） 

玉ねぎ（くし形切り） 

. 中1個（約 200 s ) 

にんじん ほし切り） ••ル1本（約100 昼） 
カレールー ••…ル1箱（約120 昼） 

水 . カップ〜2 

サラダ';由 . 適量 


@ 


© 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めで取り出し、@を入 
れで巧分炒めます。 

©容器に©を入れで、ふたをします。 

I レンジ1600 WI 间分〜5分30秒 I 加熱し、 
よくかき混ぜでルーをとかします。 

© ②に①を加えでよくかき瑟ぜ、ふた 
をしでに^ 
爾刪 II 約40分| リレー如熱 r-»P ぶ 8 j 
し、途中で1〜2度かき瑟ぜで加熱し 



600 W 約10分 
200 W 5日〜60分 


r レンジ] 

(リレー加熱） 


材料 (4 人分） 

鶏ちち肉(ひと□大に切る) . 200含 

にんじんほし切り） . 100旨 

ごぼうほ顺り、酢水につける) .150 g 

れんこんほ顺り、酢水につける）…•…10 Og 
干ししいたけ(ちどしで石づきを取る）…4枚 

こんにやく（ひと□大にちぎる） . 1枚 

だし汁 . カップ1 

酒 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ4 

しよラゆ . カッフス i 

サラダミ由 . 適量 


@ 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

@容器に①と合わせた®を加えでか 
き瑟ぜ、落としぶくた r -» p .已4 (煮ち 
ののコツ）とふたをし レンジ1600 
耐10分し r レンジ 1 200 WI 
リレー加熱 [^9.28] し、かき混ぜま 
す。 


ます。 


ちののコツ 


•容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
ふたつさ煮込容器を使ラと便利です。 
♦材料は大きさをそろえて 
材料は大きさやおをのりそろえると、 
むらなくでき上びります。 


♦落としぶたをずる 

煮汁び全体にゆきわたるよラにします。 
落としぶたは、平曲または才ーブンシ 
ートをなおにのつで、十文字の切り目 
を入れたちのを使います。 


い J レー加熱の使いかた [> P .28] 


蒸しもの 

手づぐり丘腐 茶わん蒸し 


如熱時間の目ち約37分 



オート調理 


角皿下段 



材料 （4 人分） 


豆乳(成分無調整-大豆固形成分10%な上 


のちの） . 

…. 500 mL 

にがで . 

30〜 40 mL 

あん 



だし汁 . 

…カップ;4 


みりん . 

…小さじ:^ 


しよラゆ . 

•••• 小さじ1 


■塩 . 

. 少々 

片栗粉(小さじ1の水で落く) 

…ルさじ1 

しよラが'(すりおろす）•… 

. 適量 

あさつき(ル□のり）…•… 

. 適量 


作りかた 

〇ボウルに豆乳とにびりを入れでよ 
く憑ぜます。 

@茶わん蒸し容器に①を4等分しでま 
ぎ入れ、巧ぶたをします。 

@层めのペーパータオルを2枚重ね 
にしで角皿に敷き、その上に②を茶 
わん蒸しの置さかたの図を参照しで 
並べ、水カップ;4(約 lOOmL ) をま 
ぎ、下段に入れ 居血スす^ ri 5手 
づ^り豆腐 1 で加熱します。 

©ルさめの鍋にあんの巧料を入れで 
煮立で、水落さ片栗粉を加を、とろ 
みをつけます。 

@③に④のあんをかけ、おろししよ 
ラび、あさつきをのせます。 

〔ひと < ちメモ） 

• できあびりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにびりの種類、量によつでかわります。 

• にがりの量は、貪品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 
けでちよいでしよラ。 


如熱時間の目ち約45分 




作りかた 

〇ボウルに卵を割り入れでよくとき 
ほぐし、©を如えで蠢ぜ、裏ごしし 
ます。 

@鶏肉は酒をふりかけでおきます。 
えびは尾と一節を残しで殻をむさ、 
背わたを取ります。 

@容器に②を入れでラップまたはふ 
たをしで I レンジ1200 WI 障巧巧 加熱し 
ます。 

〇 茶わん蒸し容器に兰つ葉1^>(外の具 
を盛り込み、①を4等分しでそそぎ入 
れ、さっとかき混ぜ、 ft ぶたをします。 
@層めのペーパータオルを2枚重ね 
にしで、角皿に敷き、その上に④を 
茶わん蒸しのコツの容器の置きかた 
を参照しで並べ、水カップ;4 (約 
lOOmL ) をまぎ、下段に入れ 居血ス 
チー厶ん蒸しに 加熱し、加 
熱後、加熱室から出しで云つ葉をの 
せ、ふたをしで約5分ほど霧らしま 
す。 


手づくり豆腐•茶わん蒸しのコツ 


•一度に作れる分量は 

4個です。 

♦容器は 

直径び 8 cm くらいのふたつきのちので 
ふたを含めた重量び約200旨前後のも 
のび適してます。 

•加熱ずる前の温度は 

茶わん蒸しの卵液温度は2 0〜 
25で、をブくり豆腐の豆乳の温度 
は8〜12でにします。 

おいときは、仕上びり調節を鹽に、 
高いときは園にします。 

♦卵液-豆乳は器の t 分目く 5い 
まで 

•容器の置きかたは 

容器のすべり止めのために、ペーパ 
一タオルを角皿に敷さ、その上に 
中央に奇せで並べ、カップ;4(約 
lOOmL ) の水をまぎます。 



•加熱室は冷ましてか5 

I オーブンし EUTH . OSE 使用後 
で、加熱室び熱いと上手に仕上び 
りません。 

♦取り出ずときは注意ずる 

容器は熱くなっでいます。お手持 
ちの才ーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いで、気をつけで出し 
でください。 

•加熱が足りなかったときは 

才ーブン I (2 度押し）。ちご°可で、様 
子を見なびら加熱します。 














































































































































































































材料(標準 量）。〜 2 人分） 

焼きそば用めん(ソ-ス付 S. 1袋 

野粟ミックス（約 250 g のちの)••…1袋 

豚薄切り肉（ひと□大にのる) . 50呂 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ 
クスの半量を順に入れ、ソース、塩、 
こしよラをかけ、残りの野菜をのせ 

でラップをします。_ 

@ |加リ-カット|に6焼きそが で加熱し、 
かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

•調日未料のソースびラップに触れた状態で 
加熱すると、ラップび破けることびありま 
す。 


材料(標準 量)り〜 3 人分） 

牛ちち肉(細のり) . 150 呂 

ピーマン(種を取り、タテに細のり）" 4 個 
ゆでたけのこ(細のり） . 50 呂 


@ 


© 


しよラゆ 


小さじ1 


オイスターソース . 大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ (顆粒)••…小さじ1 
片栗粉 . 小さじ1 


作りかた 

〇牛ちち肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、よ 
くまぶしでおきます。 

@深めの皿に①と®、合わせた©を 
入れで軽く混ぜ、ラップをします。 

QI 力日リーカッ鬥 127チンジャオ□ウスー I で 
で加熱し、かき混ぜます。 

〔ひと < ちメモ） 

• @のげねりに巿販のチンジャオ□ウスー 
の素（液状のちの約;4袋）を使ってちよい 
でしよラ。 

• 牛ちち肉の代わりに、豚肉を使っでち 
よいでしよラ。 

•切った野菜は、しっかり水きりしでお 
くとよいでしよラ。 
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♦分量は 

表示の分量です。この分量切外はオー 
卜調理できません。 

•容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の曲を 
使います。 

♦軽くラップをして 

耐熱温度び140でむ上のちのを使しなす。 


け日熱が足りなかったときは 


I レンジ T500WI で、様子を見なびら加熱 
します。 

•市販の合わせ調味料を使うと 

より簡単に妙めちのび作れます。 


材料(標準 量)口〜 3 人分） 

コーヤ ー( にびうり)… .1 本（約200呂） 

ホピーマン循を取り、タテに細のり） 

. 個(約 50 呂） 

豚バラ肉(薄のり、ひと□大にのる）…•… 50 呂 

木綿旦腐 . y^~T 

卵 . 1個 

しよラゆ . 小さじ1 

塩 . ルさじ:^ 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏びらスープ（顆粒)••…小さじ1 
L 片栗粉 . ルさじ:^ 


@ 


作りかた 

〇ゴーヤーはタテ半分にのり、種と 
ワタを取り 5 mm 幅の薄切りにしで、 
軽く塩をふり（分量外）、しんなりす 
るまでしばらく置いた後、ちみ洗い 
し、水気をきつでおさます。 

@木綿豆腐は皿にのせ、おおいをし 
ないで 杉歹ジ1600 W に〜3巧 加熱 
し、ふきんなどで水気をふき取り、 
水さりしでおさます。 

@卵は耐熱コップに割り入れ、著で 
よくかき混ぜ、 レンジ|50胃 

讶 加熱し、いり卵にしでおさま 
す。 

©深めの皿に①と手でくずした②、 
ホピーマン、豚肉、合わせた®を入 
れで軽く混ぜ、ラップをします。 

カット II 27チンジャオ□ウ q 
で如熱し、最後に③を如えでかさ混 
ぜます。 


焼をそば-チンジャオ□ウスーの二 


ホ少めもの 

焼をそば 

如熱時間の目ち約6分 



26焼をそば 


牛肉とピづンの I 切り妙め 

(チンジャオ□ウスー） 

リ□熱時間の目ち約 5 分 



27チンジャオ□ウス- 


ゴーヤーチヤンプル 

加熱時間の目ち約6分 


オー ト調理 



レンジ roow 

2〜3分 
レンジ已日日 W 
40秒〜1分 



醒； 




(下ごし5え） 


27チンジャオ□ウス- 

レンジ 



炒めらの 


ごはんちの 

ごはん(炊飯） おかゆ(白がゅ） ホ飯(ぉこわ) 



600 W 約1日分 


(リレー加熱） 


材料 (4 人分） 

米 . 

. 


カップ 2(320 呂） 
..…440〜 480mL 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り容器に入れ、分量の水を加えでふた 
をしで、約1時間つけで吸水させます。 
QI レンジ1600 Wl 瞬 T ^ 、 | レンジに 00 WI 
尼乐^25刻リレー加熱 f ^ P . 客台]しで 
かき瑟ぜ、ふきんとふたをしで蒸ら 
します。 


(リレー加熱） 


材料 (4 人分） 

米 . 

. 

塩 . 


カップ;4 (80 呂） 
•••• 500〜600 mL 
. 少々 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげで水気をさ 
り、深めの容器に入れで分量の水を如 
え、ふたをしで、30分 U (上つけで吸 
水させます。 

QI レンジ T 600 W 1 阮10巧 、 レンジ1200 WI 
1^35巧 IJ レー加熱 r -» p . gg し、塩 
を加えます。 


1レンジ 

1 



1レンジ 

1 



1レンジ1 


600 W 約10分 


600 W 約1已分 


材料 (4 人分） 

ちち米 . カップ 2(320 呂） 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 呂） . 約 80 呂 

ささげのゆで汁） 

水 1 

ごま塩 . 少々 


280〜 320mL 


作りかた 

〇ちち米は洗い、ざるにあげで水気 
をきり、容器に入れで分量の水を加え、 
約1時間つけで吸水させます。 

@ささげを加えでかき瑟ぜ、ふたを 
しで I レンジ1600 W 1 I 約15分 I たットし 
でスタートし、残り時間4〜5分でか 
き瑟ぜ、再び如熱しでかき混ぜます。 
@器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ささげの量は巧みで如減します。 

•ホ飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で如減します。 


•大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないよラにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

•ごはんの水の量と加熱時間 


♦米は吸水させる 

ごはんのとき、炊く前に分量のかに1時 
間ほどつけ、巧分吸水させます。 

( lmL = lcc ) 


米の 量 

水の 量 

I レンジ I 目 00W| ( ル 如執^ I レンジ I 2 00W| 

カップ 1 (160g) 

240 〜 260mL 

約 6 分 - 六約 15 分 

カップ 3(480g) 

640 〜 700 mL 

約 13 分-六約 30 分 

•おかゆの水の量と加熱時間 ( lmL = lcc ) 

米の 量 

水の 量 

「レンジ 1 訊 owl (ル 如執) 文 1 レンジ向 owl 

カップ％ (40 呂） 

300mL 

約 6 分-六約 30 分 


♦米は吸水させる 

炊く前に分量のかに1時間ほどつけ、 
巧分吸水させます。 

♦加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の？^ くらしです。 

♦水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 CC) 


米の 量 

水の 量 

加熱時間 

1レンジ |600W| 

カップ 1 
(160 呂） 

160 〜 

180mL 

約 10 分 

カップ 3 
(480 呂） 

460 〜 

480mL 

18 〜 20 分 
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ごはん、おかゆのコツ (リレー加熱の使いかたは 


レンジ 

说度） 


レンジ 

说齡 


喘1 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


ごはんらの 




































































































































































































グラタン 

マカ□ニグラタン 


市販のを巧グラタン 


如熱時間の目ち （4 皿分）約26分 




デイ IJ - 


レンジ 600 W 
約已分 30 秒 
(下ごし S え） 


巧グラタン I 才ーブン 
(予熱なし） 


角皿下段 


材料 (4 人分） 

マカ□二 . 80呂 

■鶏ちち肉 （1 cm 角切り） . 100呂 

大正をび(尾と殻を取り、背わたを取つ 

で半分に巧る) . 8尾(約100呂） 

玉ねぎ(薄切り）••…個(約100呂） 
マツシュルーム出スライス） 

. ル1あ(約50呂） 

バター . 25呂 

塩、こしよラ . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだちの 
または粉チーズを適量） . 80呂 


@ 


作りかた 

〇マカ□二はゆででざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶします。 

@深めの容器に®を入れ I レンシ1600 WI 
[_ 約5分30秒 I 如熱し、マカ□二と合わせ 
ます。 

© ②にホワイトソースの半量を加え 
であえます。 

〇 バター（分量外）をめったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけで、上にチーズを 
散らします。 

@④を角皿に並べ、下段に入れ胃 
リー]区グラタンに焼きます。 


A 注意 
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具によっては飛び散ることびある。 

いかを使ラときは全体に切れ目を 
入れ、 マッシュ ルー厶はのつたち 
のを使つでください。 


ホ ワイト ソース 


作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ I レンジ rsoowi で加熱しで泡立で器 
でよく瑟ぜます。 

@牛乳を少しずつ如えなびらのばし 
I レンジに 00 WI で途中かき瑟ぜなびら 
加熱します。 


•を凍グラタン （1 個-約240旨)は、 
手動調理で焼きます。アル5ク 
ース皿のまま （1 〜4皿まで）、角 
皿に皿の置さかたの図を参照し 
で並べ、皿受棚の下段に入れを 
。度押し） に 10° CI 直^ 
三 sa 焼きます。 

※アルミケース皿のふちを巧り上 
げで焼くと、ふきこぼれび防げ 
ます。 

X レンジ用のプラスチック製容器 
のちのは焼けません。（容器変おの 
原因） 



分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

巧 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20 呂 

30 呂 

40 呂 

バター 

30 呂 

40 呂 

50 呂 

±im 、ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

イ乍 

の 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを加熱 1 レンジ1目 oow | 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分 

@ 

牛乳を!]□えで!]□熱 1 レンジ 1 目 00 W | 

4〜5分 

6〜8分 

11〜12分 


♦分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を 
大さな皿にまとめで焼くことちでさま 
す。 

•容器は 

グラタン曲を使います。 

•焼くときの皿の置きかたは 


〇 


4 曲び斜めに入らないとき 
はこのよラに並べます。 


•焼く前にさめてしまった 5 

具や ソースび あたたかいラちに焼きま 
す。焼く前にちめでしまったら正乏 a 
500 WI で人肌くらい（約 40° C ) にあた 
ためでから焼さます。 

•具のげ態によって焼き色が違う 
ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、貪品メーカーによっで、焼き色び 
異なります。 

•加熱び足りなかった時は 

ル]で様子を見なびら、さらに焼きま 
す。 

•焼きむ 5 が気になるときは 

残り時間3〜5分で角曲の前後を入れ誓 
えでさらに焼さます。 

♦冷凍グラタンは I ディリー I 阿 
ミタ:^では焼けません。 


クラタンのコツ 


オート調理 


クラタン 


ピザ 



カルツォーネ 

n □熱時間の目ち約1 6 分（野菜の包みピザ） 




オート調理 


ディリ- 


良ンジ博酵 I 


(下ごし5え） 



1予熱約10分 




(予熱あり）才ーブン 


角皿下段 


X I レンジ I 堯酵 I のときは、テーブルプレ 
-卜の中央にを地を置さます。 


@ 


材料(直径 24 cm のピザ 1 枚分） 

小麦粉（強力粉） . 70 呂 

小麦粉（薄力粉） . 30 呂 

砂糖 . 大さじ1弱(約6呂） 

塩 . ルさじ％(約 1.5 呂） 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のちの） 

. ルさじ;^(約 1.5 呂） 

めるま湯 . 50 〜 60 mL 

オリーブミ由 . 大さじ1弱(約10呂） 

ピザソース(市販のちの） . 適量 

玉ねぎ(薄切り）•ホ％個（約50呂） 
ベー]ン(たんざく切り）……30呂 
サラミソー它ージ(薄切り）… • 8枚 

ピーマン(輪朽]り） . 1個 

マッシュルーム击(スライス） 

. ル％あ(約 25 呂） 

スタッフドオリーフ''(薄のり）•……4個 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

. 60呂 

塩、こしよラ . 各少々 


© 


作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを入 
れで混ぜ合わせます。 

@①にめるま湯とオリーブ油を入れ 
で 5 分間こねます。 

この時、ポリ袋に少し空気を入れで 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことびできます。( 厂-» P .72 j かんた 
んノ X ン作 りかた④を参照します。） 

© ②をテーフ''ルプレートの中央にのせ 
防夕^ 1^ (6 回押し） 隔 10 分 I - 
な発酵させます。（発酵の目安は かん 
たん パンの〕ツ 9.72 ]) 

©のし台に少し巧ち粉（強力粉•分 
量外）をしで、袋から取り出します。 
@生地を軽く押しで中のガスを抜き、 
丸めます。 

© 丸めた生地を直径 24 cm くらいの 
円おにのばしで、才ーブンシートを 
敷いた角皿にのせます。 

〇 のばしたを地にフォークで巧をあ 
け、ピザソースをめり、©を並べで 
軽く塩、こしよラをし、チーズと才 
リーブを全体に散らします。 


© I ディリー1师ピザ1 で予熱します。 
©予熱終3音び鳴ったら、⑦を下段 
に入れで焼きます。 


ピザのコツ 


•一度に焼ける分量は 

角皿1枚分です。 


♦焼き上がったピザを切り分けるときは 

キッチンばさみを使ラと便利です。 

♦焼きが足りなかったときは 

[才-ブン]に度押し)医〇〇で I で様子を見ながら焼きます。 


>冷凍ピザは [デイリ ー 1110ピザ] では焼けません。 


材料 （1 個分） 

ピザの生地 

(な料- f 乍りかたはピザ参照） I 


@ 


••…1枚分 
ブ日ツ〕リ ー (ひと□大にルさく切る) 


. X 株(約50呂） 

パプ I 」力（薄切り）•大;4個(約40呂） 
しめじ (6 つ'さを取る） 

. %株(約80呂） 

玉ねぎ(薄切り）^個(約60呂） 
ベーコン(たんさくのり）3枚(約50呂） 

しオリーブミ由 . 大さじ1 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの) 

. 100呂 

塩、こしよラ . 各少々 


作りかた 

〇フライパンにオリーブ油を熱し、® 
をま早く炒めで塩、こしよラをふり、 
をまします。 

@ ピザ 作りかた①〜⑤を参照しでを 
地を作ります。 

@生地を直径 24 cm くらいの円おに 
のばします。 

〇 を地の片側に①の具をのせ、 チー 
ズを散らし、2つ巧りにし、合わせ目 
を指でつまんでしっかりと閉じます。 
©を地の表面にオリーフ''油（分量外） 
をめり、才ーブンシートを敷いた角 
皿にのせます。 

© ピザ 作りかた⑧、③を参照しで焼 
きます。 

市販の冷凍ピザ 

手動調理で焼きます。 

角皿にのせで下段に入れ、 I 才ーブン I 
(2 度押し) 巧丽^120〜30分し ろ熱をし 
でから焼くときは胚^焼きます。 
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低温調理!:肉：! 



ビーフジャーキー手づくりポーク八ム 

(中草風味） 

仕上びり調節 I 弱1 

加熱時間の目ち 120〜180分 リ日熱時間の目ち 約60分 


手づぐ〇ソーセージ 



- 

豚ちちひき肉 . 200呂 

玉ねぎ（すりおろしたちの） 

. 大さじ％ 

にんにく（すりおろしたちの） 

. ルさじ％ 

牛乳 . 大さじ1% 

片栗粉 . 大さじ1 

塩 . ルさじ1 

こしよラ、ナツメブ、 パプリカ、 

ク□-ブ、タイムなど . 各少々 

サラダミ由 . 少々 


如熱時間の目ち 約60分 


材料 

牛ホ身肉(薄切り） 


しよラゆ . 

白ワイン . 

はちみつ . 

にんにく（すりおろす) 
しよラが'(すりおろす) 
ごまミ由 . 


150 〜 200 呂 
••…大さじ2 
••…大さじ1 
••…大さじ1 
.... 少々 
.... 少々 
小さじ1 


.七日未屋辛寺•こしよラ••…各少々 


作りかた 

〇巧料全部を合わせでよく練り瑟ぜ、 
ひとまとめにしで、手にサラダ油を 
つけで片手にのせ、ちラーちの手に 
たたきつけるよラにしなびら空気を 
巧き、なめらかにします。 

@生地を直径 4 cm くらいの棒状にしで 
才ーブンシートで巻 
き寿司の要領で巻き、 

両端をねじります。 I 
©②を角皿に図を参照しでのせ、上 
段に入れ 侵可^113低温調潭 で加 
熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•香辛料び入つでいるので、冷蔵室で 
1週間くらいは日未びかわりません。 
•オードブルに、サラダやチヤー八ンの 
具にと使いみちびあります。 


作りかた 

0牛肉はつけ汁に3時間]^>(上つけで 
から、ペーパータオルで汁気をとり 
ます。 

©①を才ーブンシートを敷いた角皿 
に広げ、上段に入れ r デイリー 111 3お 
温調理 I 仕上びり調節 I 弱 I で加熱し、 
途中裏返しをしなびら加熱します。 
©さらに イリーけ3低温調翅 仕上 
びり調節國で様寺を見ながら加熱し 
ます。 


手: K りソ-セ-ジの 

サラ5ソーセージ風 

手ブくりソー它ージを巧分さましでから 
才ーブンシー ト をはすし、角皿にのせた 
焼網に のせ 侵マ TJ 温調理 
仕上がり調節圍で！]日熱します。 



材料 

豚□-ス肉（かたまり） . 約200呂 

塩 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

白ワイン . 大さじ1% 

玉ねぎ-にんじん（各薄切り） 

. 各10呂 

じ日リの裏 . 少々 

にんにく（薄のり） . 1片 

こしよラ、ナツメグ、パプリカ、 

ク□-ブ、タイム、□-ズマリー 


@ 


.などの香辛料 
砂糖、サラダミ由 …I 


……各少々 
各小さじ；4 


作りかた 

〇豚肉は表面をフォークで刺し、塩 
と砂糖をよくすり込み、©を合わせ 
で入れたポリ袋に入れ、空気を抜い 
で袋の□を閉めます。 

©①を容器に入れ、約300呂くらいの 
重石をのせ、ち蔵室で2〜3曰つけ 
込みます。 

©袋から出し、水を入れた容器に入 
れ、ときどき水をかえなびら、冷蔵 
室で半曰ほど塩抜きします。 

〇水気をペーパータオルなどでふさ 
取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ 
たちのをめり、才ーブンシートを敷 
いた角皿にのせ、上段に入れ匡す马 
3 1 13低温調理 I で加熱します。 

@よくさましでからラップで包み、 
冷蔵室でちやします。 


〔ひと < ちメモ） 

•保を料を使つでいませんので、曰持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
うにします。 

• 才ードフ''ルとしでそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜巧います。 


低温調理〔魚 

をんまのコンフイ 


果物：! 


面上びり調節 I 靈 


如熱時間の目安約180分 


ねかさぎのコンフイ 

偏蛮漬け風） 

如熱時間の目ち 約60分 



L T- 


， ll; 


還象 


材料 

さんま . 

塩 . 

オリーフ''ミ由 . 

穀物酢 . 

にんにく（薄切りにする） 
□-リエ(半分にちぎる） 


@ 


. 2尾 
適量 
20呂 
20呂 
1片 
1枚 


作りかた 

〇さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふきとり、塩をふります。 

@ 30 x 40 cm の大きさに枕!つた才一 
ブンシート2枚に、さん 


まを1尾ずつ置き、®を等 
分に分け入れ、両端をね 
じつで閉じ、角皿に並べ 
でのせます。 


Q ②を上段に入れ 民イリーけ3お 
miiij 仕上びり調節國で加熱 
します。 

〇さらに 民イリ ー111 3低温調密 仕上 
びり調節國で加熱します。 


材料 

わかさぎ… • 

塩 . 

オリーブミ由 • 
穀物酢•…… 


. 150呂 

. 適量 

. 20呂 

. 20呂 

乾燥八ーブ類-香辛料類 

(□-リエ、ク□-ブ、黒こしよう、 


雇辛寺など） 


ホパプリカ- 
黄パプリカ- 
ピーマン… • 
玉^ 


-適量 
ぶ個 
•%個 
1..1個 


@ 


fa ぎ(せん切り） . ％個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ3 

水 . カップ 

塩、砂糖、しよラゆ 

. 各小さじ1 

こしよラ . 適量 


ドライフル-ツロ衝 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーベリー、 
ぶどう、いちご、パイナップルの 
ドライ フルーツ 

I 仕上びり調節 I 弱1 

如熱時間の目安 60〜180分 

作りかた 

ネオ料を選んで用意します。 

•キウイに〜 3個）、 パイナップル （ 

%個）はそれぞれ皮をむき、2〜 
3 mm 層さの輪切り、または薄切り 
にします。 

•いちご （1 パック分）、 ぶどう （1 房 
分）は1粒ずつよく洗い水気をさり、 
2〜 3 mm の薄枕!りにします。 

• バナナ （2本約200呂）は皮をむき、 
3 mm 层さの輪切りにしで、レモン 
汁化個分）をふりかけでしばら 
くおき、水気をのります。 



•りんごは皮をしっかり洗い、タテ 
4つ割りにしで/ B を取り、タテの 
薄切りにしで塩水につけでからさ 
っと水洗いし、水気をきります。 
•ブルーベリー （1 パック）は、よく 
洗い、半分にのります。 

©用意したフルーツを、才ーブンシ 
-卜を敷いた角皿に広げ上段に入れ 
民'イリー I 1 13低温調理 I 仕上がり調節 
眉罰で加熱します。 


〇さらに 民'イリー町3低温調理 I 仕上 
びり調節區]で遠を様寺を見なびら如 
熱します。 


作りかた 

〇わかさぎは水気をふきとり、塩を 
ふります。 

@ 30 X 40 cm の大きさに枕!った才一 
ブンシートにわかさぎ、オリーブミ由、 
穀物酢、乾燥八ーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じます。 
(さんまのコンフイ作りかた②を参照） 
@角皿にのせ上段に入れ、 I デイリー 
丘 Mm で加熱します。 

〇ドライ野菜を作る。ホパプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分にのります。 

@才ーブンシートを敷いた角皿にの 
せ上段に入れ、 デイリ 
量仕上がり調節園で加熱します。 

@わかさぎと、ドライ野菜を、それぞ 
れせんのりにしのにつけ込みます。 


低温調理のコツ 


♦使いかたは2つ 


果物などをドライにする、 す3低温調理 I 
仕上びり調節國と手ブくり八厶や 
ソーじージ、魚のコンフイ（ミ由で f 氏温 
調理する調理法）など、時間をかけで 
調理する ^5温調理 仕上がり調節 
國びありメニューによつで使い分けま 
す。 


13低温調理仕上がり調節關 


で作るドライメニューは 

貪品の量やお状、層み、水分の含み具 
合によって、加熱時間び違ラので、加 
熱途中で様子を見なびら調理時間を加 
減しでください。 

•1 回でセットできる調理時間は 

仕上びり調節盾引約60分から仕上びり 
調節国]約90分です。 

メニューや調理法によって2時間から 
3時間必要なとさは、2回、3回とじッ 
卜しで追如加熱をしでください 

•加熱が足りなかったときは 

手ブくり八厶やソーじージなど加熱び 
足りなかったときは、仕上びり調節固 
で様子をみなびら、追加加熱をしでく 
ださい。 


低温調理 


魚、果物 


が 













































































































































スイーツ 

コーヒーゼ y — 





目日日 w 

1分30砂〜2分 


:レンジ] 


材料 

粉ゼラチン…•大さじ1(約10吕） 
の I 水 . 大さじ2 


インスタントコーヒー’ 
砂糖 . 


© 

. 

ホイップクリーム 


大さじ2 
...... 60呂 

カップ2 
……少々 


@残りの水を如えで瑟ぜ、水でめら 
した型に流し入れで冷蔵室でちやし 
固め、貨ベるときにホイップクリー 
厶を飾ります。 

レモンゼリー 

インスタント コーヒーを レモン汁 
(1%個分-約 70 mL ) に代えます。 

オレンジゼ y — 

インスタントコ ーヒーを オレンジジ 
ユースに代えます。 

グレープゼ IJ 一 

インスタン トコーヒーをグレー プジ 
ユースに代えます。 


べつこ5あめ 





600 W 
2〜3分 


r レンジ I 


材料 

砂糖 

水... 


大さじ4 
大さじ1 


作りかた 

〇粉だラチンは水を加えでしとらせ 
でおさます。 

@容器に①と©を合わせで入れ、水 
を半 量 加えなびらよく混ぜ、 [ンジ7 
600 W じ分 3 0秒〜 2 分 I 加熱します。 


作りかた 

〇まな板にアル S 
ホイルの表を上に 
しで広げます。 

©ルさめの耐熱客 
器に砂糖と水を入 



れで にンジ T 600 WI 2 〜3分1 加熱し、 
少し黄色に色ブいたら取 
り出します。 

@熱いラちに②をアル S ホイルの上 
に巧みの大きさに流し、楊枝をつけ 
ます。ちめたらアル S ホイルからは 
びしで取ります。 


ちちをやわ5かくするコツ 

パックや包装をはずし、かにくぐらせで 
から加熱します。 
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とくに固いのりちちの場合は、かをはつ 
た深めの曲に入れで加熱します。 



巧搬賴の 


600 W 
日0秒〜1分 


I レンジ1 

X 焼き色はつきません 

いそべ巻を 


爆 

材料-作りかた 

水にくぐらせたちち1のれ（約50呂) 
を皿にのせ、割りじようゆ、または 
生じようゆを少々かけで I レンジに 00 WI 
L 50 妙〜1分 I 加熱します。すぐにのり 


を巻さます。 


あべ川ちち 

材料-作りかた 

水にくぐらせたちち1のれ（約50旨） 
に、砂糖を瑟ぜたきな粉をまぶしで 
皿にのせ I レンジ rSOOWl 150秒〜1分 I 加熱 
します。 

〔ひと < ちメモ） 

•皿にラップを敷くと、ちちび皿につか 
ないでラクに取れます。 

フルーツ大福 

〇 


材料•作りかた 

水にくぐらせたちち1のれ（約50客） 
は、片栗粉を敷いた皿にのせます。 

I レンジに 00 W | 「50 秒〜 1 分 I 加熱し、ふ 
くらんだちちの上にひと□大に丸め 
たあんと巧みのフルーツ（いちご•台 
栗など）をのせで包み込みます。 


レンジ 

(発酵） 


レンジ 

備齡 


手動 


手動調理 


レンジ 


手動調理 


ス VI ツ 


作りかた 

〇型巧さクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

@角皿にアル S ホイルを敷いで①を 
絞り出し、上にドライ フルーツを 飾 
ります。 

@型抜さクッキー 作りかた⑥•⑦を参 
照しで焼きます。 


作りかた 

〇型抜きクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作りますび、バニラエッじン 
スの代りにスライスアーモンドを加 
え、©を合わせでふるい入れで瑟ぜま 
す。 

@角皿にアル S ホイルを敷いで①を 
大さじ1ずつこんちりと落とします。 
@型巧きクッキー 作りかた⑥ •© を参 
照しで焼さます。 


材料(角皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 140呂 

バター(室温にちどす) . 70呂 

砂糖 . 50呂 

卵(ときほぐす） . 個 

バニラエツたンス . 少々 


作りかた 

〇バターは八ンドミキサーで白っぽ 
<なるまでよ<練り、砂糖を如えで、 
さらによく混ぜます。 

@卵を加えでクリー厶がになるまで 
よく瑟ぜ、バニラエッじンスを加え 
ます。 

@小麦粉をふるいなびら加え、木し 
やちじでさっくりと瑟ぜます。ひと 
つにまとめでラップで包み、ち蔵室 
で約1時間休ませます。 

0生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の層さにのばします。 





@上のラップをはずし、直径 3 cm の型 
で抜さ、角皿にアル S ホイルを敷き、 
並べます。 



© な (1 度押し） を熱11160。口 に 
しで、焼き時間 M 6 〜22分 |t ットし、 
スタートします。 

0予熱終3音び鳴つたら⑤を下段に 
入れで焼きます。 


中央に寄せる 


' クッキーのコツ ' 

•小麦粉を混ぜるとき 

•生地の保巧は 

のるようにさっくりと混ぜ、練らないよ 

冷蔵室で1週間、ち凍室で1か月くらい 

ラにします。 

ちちます。ラップに包んで保をしでおき 

•生地がベタつくときは 

ます。 

ラップで包み、を蔵室でしばらくをやし 

•焼き上がつた 5 ずぐ取り出ず 

でから作ります。 

そのまま加熱室に置くと、宗熱でこげす 

巧ち粉を多く使ラと粉っぽくなり、□当 

ぎることびあります。 

りび悪くなります。 

•焼きむ 5 が気になるときは 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

残り時間3〜4分で角曲の前後を入れか 

大きさや層みび違ラと、焼き上びりにむ 
らびできます。 

•市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたび違ラので、 

えでさらに焼きます。 

様寺を見なびら焼きます。 

V 

J 
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材料(角皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉） . 120呂 

バター(室温にちどす) . 80呂 

砂糖 . 40呂 

卵(ときほぐす） . 個 

バニラエツ它ンス . 少々 


ドライフルーツ(ルさく切ったちの）•’適量 


材料(角皿1枚分） 

の J 小麦粉(薄力粉） . 110呂 

け I ベーキンク'パウタ'——ルさじ 


バター(室温にちどす) . 35呂 

砂糖 . 35呂 

卵(ときほぐす） . 20呂 

スライスアーモンド .60 g 


手動調理 


イー ^ノ 

(予熱あり） 


予熱約9分 
1目日 。 C 
16〜22分 



^ 

モンドクッキ-心が巧え^' 

H 絞。*し。ッキ- 

二^^ 


型巧をクッキー絞り出しクッキーアーモンドクッキー 


兩◎◎©◎◎一 

◎贷 ◎©◎© 

雲◎雲© 
雲雲雲 

皆©©©©© J 

ぐ と 


ス V — ツ 


























































































































ケーキのコツ 


スポンジケー夺作りのポイント 


断 

面 




■ ——-- 一 

. 

- ， . —尸— 

~ —— r 、■—-，'—一- 


が 

況 

•ふくらみび悪い 

♦全体にさめ（目）びつまっでいる 
•固くしまっでいる 

•ふくらみび悪い 
♦ぼそぼそしでいる 
♦きめびあらく、粉びダマになっで 
残っている 

♦表面に目立つシワびある 
♦全体にきめびあらい 
♦中央部び洗む 

•部分のに目のつまったところびあ 
る 

♦ふくらみやきめにむらびある 

原 

因 

♦卵の泡立でかたび足りない 
♦粉やバターを入れた後に混ぜすぎ 
で、卵の泡びつぶれた（切るよラ 
に混ぜる） 

•生地を長時間放置した 
•砂糖の量び少なかった 

♦ル麦粉の混ぜかたび足りない 
•小麦粉をふるっでいない 

♦きちんと空気抜きをしでいない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 
♦ル麦粉の量び少なかった 
♦粉やバタ-を入れた後に混ぜすぎで 
卵の泡びつぶれた（切るよラに混ぜ 
る） 

•落かしバターび巧 一に 混ざっでい 
ない（バターび熱いうちに混ぜる 
こと） 


デコレーシヨンケーキ(スポンジヶーキ) 

リ□熱時間の目ち約40分 


離 



オー ト調理 1 

{ 


. レンジ200 W 


デイリ- 

1〜2分 

\ 


> (下ごし明 

1 11ケー 

.キオーブン 

巧熱ない 


角皿下段 


材料(直径1 8 cm の金属製ヶーキ型1個分） 

小麦粉（薄力粉） . 90呂 

砂糖 . 90呂 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3 個 

バニラエッ它ンス . 少々 

牛乳僮温にもどす）……小さじ2 

バター . 15 呂 

ホイップク IJ - ム . 適量 

くだちの、アーモンド . 各適量 


@ 


作りかた 

〇型にバター（分量外)をめつで硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にぴつた 
りと敷きます®を合わせ加熱しで落 
かします。値径 18 cm の場合、その他はち 
表を参照します。） [ IZ ^200~ W 1「[^2 分1 
@ボウルに卵白を入れ、 A ンドミキサ 
一で七分通り 
泡立でで砂糖 
を加え、ツノ 
び立つまで泡 
立でます。 

(別立でま） 



@卵黄を加えでさらに泡立ででから 
バニラエツじンスを加えます。 

© 小麦粉をふるい入れ、木しゃちじ 
で練らないよラに、粉気びなくなる 
までさつくりと瑟ぜ、©を加えで手 
早く混ぜます。 

@一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽く落としで空気を抜さ、角皿に 
のせで下段に入れ 民イ ij ^ のろ-お 
で焼さます。 

@型ごと10〜 20 cnn の高さから落と 
しで焼さ縮みを防ぎ、型から取り出 
しで硫酸紙をはびします。巧分にち 
まし、ホイップクリー厶やくだちの 
などで飾ります。 


共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、八ンド 
S キサーで七分通り泡立でます。 
砂糖を如え、ちったりするまで泡 
立でで（を地で「の」の字び書ける） 
からバニラ 
エツじンス 
を加えます。 

作りかた⑤ 

から同様に 
します。 



•直径15〜21 cm のケーキが作れます。 


^さ 

直径 15 cm 

直径 18 cm 

直径2 1 cm 

小麦粉 

(薄力粉） 

50 呂 

90 呂 

120 呂 

砂糖 

50 呂 

90 呂 

120 呂 

§向 

2個 

3個 

4個 

バター 

10 呂 

15 呂 

20 呂 

牛乳 

大さじ;^ 

小さじ2 

大さじ1 

作 

の 

か 

た 

〇 

約1分 

約 1 分 30 秒 

約 2 分 


I デイリー I 1 11 クーキ I 

化上びり調節 

1 やや弱 1 

图 

1 やや強 1 

加熱時間 
の目ち 

約％分 

約40分 

約44分 


•ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなちのを使います。 

•卵やボウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

•卵白の泡立ては巧分に 

泡立での目安は、泡立で器か八ンド S 
キサーで生地を持ち上げた跡びピンと 
ツノび立つたよラになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

きめびそろつでいでふくらみびよい。 


♦焼きが足りなかつたときは 

がーブン I に度押し） |150巧 で様子を 
見なびら焼きます。 

♦表面がへこむとさは 

型から出し、底を上にしでをますとよ 
いでしよラ。 


ス V — ツ 


□—ルケーキ 

_ 


マ ドレーヌ 


パウンドケーキ 



レンジ200 W 
1〜2分 

rgCT (下ごし5え） 

予熱約9分 
オーブン I 170で 
(予熱あり）12〜16分 


角皿下段 


材料(角皿1枚分） 

/」\麦粉(薄力粉）…… 

砂糖 . 

卵（ときほぐす）…•… 
バニラエツ它ンス 

牛乳 . 

バター . 


@ 


.60 g 

. 60呂 

. 3個 

. 少々 

. 大さじ1 

大さじ1(約12呂） 


あんすジャム(粒のあるものは裏ごす)…••…適量 


作りかた 

〇角皿に薄くバター（分量外)をめり、 
硫酸紙（クーキ用型紙）を敷きます。 


@©を合わせ I レンジに 00 WII 1〜2分 1 
加熱し、落かします。 

@卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立でで砂糖を加え、ちったりするまで 
巧分に泡立で、バニラエツ t ンスを加 
えで蠢ぜます。 

〇小麦粉をふるい入れ、木しやちじで 
さっくりと粉気びなくなるまで混ぜ、② 
を加えで手早く混ぜます。 

@ I 才ーブン 1 (1 度押し） 巧飄鬥 
にしで、焼き時間 作2〜 "16/ ぶ じツト 
し、スタートします。 

© ①に④のを地を一気に流し込み、 
底をたたいで、表面を平らにします。 
& 予熱終3音び鳴ったら⑥を下段に 
入れで焼きます。 

© 焼き上びったらふきんの上に角皿 
を返し、硫酸紙をはびしで、焼き色 
のついでいる面を上にしであら熱を 
とります。 

© を地を裏返しでナイフで1〜 2 cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2 cm 
ほど残しであんずジャ厶をめり、を 
前から巻き、巻き終りを下にしでし 
ばらく置いでからのります。 


レンジ200 W 
3〜4分 
(下ごし5え） 


予熱約8分 
オーブン I 160で 


(予熱あり）22〜28分 


角皿下段 


材料 植径 9 cm の金属製7ドレ-ヌ型6個分） 

小麦粉(薄力粉） . 60呂 

砂糖 . 60呂 

バター . 60呂 

卵(ときほぐす） . 1>^個 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮(すりおろす）••…個分 


@ 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめっで型紙 
を敷きます。 

@バターは容器に入れ 田ンジに00 w | 
た心4词 加熱します。 

© 卵を八ンド S キサーで七分通り泡 
立で、砂糖を加え、ちったりするまで 
泡立でます。®を如えで混ぜ、小麦 
粉をふるい入れ木しやちじで練らな 
いよラに瑟ぜ、②を加えで手早く混 
ぜます。 

©③を型に分け入れ、 

角皿の中央に寄せで並 
ベます。 

© なーブン 1 (1 度押し) I 予熱11160で| 
にしで、焼き時間 に2〜28分 I t ット 
し、スタートします。 

© 予熱終3音び鳴ったら④を下段に 
入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• とかしバターはあたたかいちのを使い 
ます。 



1曰日 。 C 
48〜已4分 


イーソン 

(予熱なし） 


角皿下段 


@ 


材料 （19 X 8 .已 X 6 cm ①金属製パウンド型1個分） 

小麦粉(薄力粉） . 100呂 

ベーキングパウタ'——ルさじ:^ 

砂糖 . 80 呂 

バター(室温にちどす） . 100呂 

卵(ときほぐす） . 2個 

バニラエッ它ンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライ フルーツ （細かくきざみ、ラム酒 
大さじ 1 につけたちの） . 60 呂 


作りかた 

〇型にバター（分量外）をめつで硫酸 
紙（ケーキ用型紙）を敷さます。 
©ボウルにバターを入れ、八ンド S 
キサーで練り、砂糖を2回に分けで加 
え、よく瑟ぜ、バニラエッじンスを加 
えます。卵を少しずつ加えなびら混 
ぜ、ドライフルーツを如えで木しやち 
じで混ぜ合わせます。@を合わせで 
ふるい入れ、練らないよラにしで混 
ぜます。 

©②を型に入れ、型を軽く落としでを 
地を詰め、を地の中央をくぼませで表 

面をならします。 _ 

〇 I 才ーブン| に度押し 化50づ にしで焼 
き時間 巧8〜54巧 たットし、下段に 
入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• ドライ フルーツの 代わりに、薄切りの 
バナナ（約100呂）ときざんだチョコレー 
卜（約 30 g ) を如えでチョ〕バナナクー 
キにしでちよいでしよラ。 
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才■ブン 
(発齡 


才-ブン 
说酵） 


才-フン 
(発酵） 


手動調理 


手動調理 


手動調理 


ス V — ツ 



























































































































































































スフ レチー ズケ ーキ 


就チロレ-トケ-キ 


加熱時間の目ち約59分 




作りかた 

〇型の底面にバター（分量外）をめっ 
で硫酸紙(ケーキ用型紙)を底にぴった 
りと敷きます。内側にはふちまでた 
っぷりとバター(分量外）をめり、硫 
酸紙は敷きません。 

@耐熱性ガラスのボウルに®を入れ 
にンタ 200 W 1 を〜3分 I 加熱しでやわ 
らかくし、なめらかになるまでノ\ン 
ドミキサーでよく混ぜます。 

©②に砂糖の半量を入れ、しっかり 
混ぜ、卵黄を如えでなめらかになる 
まで混ぜます。 

©③にをクリー厶、牛乳、レモン汁、 
ブランデーを順に加え、そのつど八 
ンドミキサーで瑟ぜ、コーンスター 
チを如えで木しやち じでダマになら 
ないよラに瑟ぜます。 

@別のボウルに卵白を入れ、七分通 
り泡立で残りの砂糖を加え、ツノび 
立つまで泡立でます。 


@④に⑤を3回に分けで加え、さっ 
くりと泡をこわさないよラにを地と 
なじませなびら混ぜます。 

©⑥を型に入れ、軽くたたいで空気 
を巧さます。 

©角皿に层めのペーパータオルを2 
枚重ねにしで敷き、®をのせ、水カツ 
プ1(約 200 mL ) を角皿にまぎ、下段 
に入れで ス チーの フレチ^ 
夕~為で焼きます。 

©焼き上びったら、型とケーキの間 
にナイフを入れ、すき間を作ります。 
クーキび型の高さくらいまで洗み、 
完全にちめでからゆっくりと型から 
取り出します。 

〔ひと < ちメモ） 

•裏ごししたあんずジャム（大さじ1 ) と 
ブランデー(小さじ1 ) で落いたちのをス 
フレチーズクーキの表面に塗っでちよい 
でしよラ。 

•スフレチーズクーキは、熱いラちに型 
から出すとくずれでしまいます。 


スフレチーズケーキのコツ 


•スチー厶効果を出すために、貪品 
をのせた肖皿に水カップ1(約 
200 mL ) の水をミ主ぎ入れで加熱しま 
す。 

•ケーキの型は底の抜けない金属製 
の型を使います。 

底の抜ける型を使ラと含は、底面よ 
りひとまわり大さくのった硫酸紙 
(クーキ用型紙）を側面まで、はりつ 
けでから使います。 

•如熱び足りないときは、 ^^ 
习 （ 2度押し)匹^で様寺を見な 
びら追加加熱します。 



材料(直径1 8 cm の底の掘すなし、金属製ケ-キ型 
丽） 

^小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

の1ココア . 大さじ1 

■フ''ラツクチヨコレート(きざむ） 

◎ . 90呂 


.バター . 50呂 

ラム酒(またはコアント小さじ2 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 3個 

砂糖 . 60呂 

粉砂糖 . 少々 


作りかた 

〇型の底面にバター（分量外）をめっ 
で硫酸紙(クーキ用型紙)を底と側面に 
ぴったりと敷きます。 

@容器に◎を入れ I レンジ1500 W 1 厅 
〜4分 I 加熱しでとかし、よくかき憑 
ぜでなめらかにし、ラ厶酒を加えま 
す。 

@ボウルに卵黄と砂糖;^量を入れ、 
八ンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく練り、②を加えで八ンド S キサ 
-の低速でさっと混ぜ、®を合わせ 
でふるい入れ、なめらかになるまで 
混ぜます。 

〇 ボウルに卵白と塩ひとつまみ(分 
量外)を入れ八ンド S キサーで軽く泡 
立ででから残りの砂糖を加え、ツノ 
び立つまで泡立でます。 

@③に④の:^量を加えで、ノ\ンド S 
キサーの低速で瑟ぜ、残りは木しゃ 
ちじでさっくりと混ぜで型に流し入 
れます。 

© スフレチーズケーキの 作りかた⑨ 

を参照しで焼さます。 

©型に入れたままあら熱をとり、表 
面のキレツやしぼみび落ちついでか 
ら取り出し、粉砂糖をふります。 

[ひとくちメモ] 

-ココアは砂糖の入っていない純コ 
コアを使います。 


少々 


jjm 

黒みつ 


材料 (14 X 13 X 4 .日 cm の金属製流し型1個分) 


小麦粉(薄力粉） . 100呂 

ベーキングバウタ'- . 小さじ％ 

黒砂糖 . 100呂 

水 .80 mL 

卵白 . 1個分 


かるかん 


蒸し焼をカステラ 


黒糖蒸しパン 





作りかた 

〇小麦粉とベーキンク'ノ\ウダーを合 
わせでふるっでおきます。 

@耐熱容器に黒砂糖と水を入れ、に 
ン巧600に〜3分 I 加熱しでシ□ッ 
プを作りさましでおきます。 

© ボウルに卵白と塩を入れで、八ン 
ド S キサーでツノび立つまで泡立で 
ます。 

〇③に②のシ□ップを少しずつ加え 
なびらさらに泡立で、なに①をちラ1 
度ふるいなびら加えたら、木しゃち 
じでサックリと厶ラなく混ぜ合わせ 
ます。 

@流し型に、硫酸紙(ケーキ用型紙） 
を敷いでおさ、ここに④を流しで2〜 
3回軽く落とし、生地の中の空気を抜 
きます。 

@角皿に層めのペーパータオルを2 
枚重ねにしで敷き、⑤をのせ、水カップ 
1(約 200 mL ) を'まぎ、下段に入れで 
I 角皿スチー厶 旷 6 和棄寺 I で加熱します。 
み 竹串で刺しでみで、何ちついでこ 
なければ流し型から取り出しでさま 
し、貪べやすい大きさにのって器に 
盛り付け巧みで黒みつをかけます。 


作りかた 

〇大和いちは皮を層めにむさ、酢水 
に巧分つけでアク巧きします。 

@大和いちの水気をふき取っておろ 
し金でおろし、すり鉢に入れでなめ 
らかになるまでよくすり瑟ぜ、グラ 
ニュー糖を2〜3回に分け入れなびら、 
すりこ木でさらに巧分すり蠢ぜます。 
©②に水を少量ずつ加えですりのば 
したら、上新粉を加えで木しやちじ 
でよく瑟ぜ合わせます。 

〇 硫酸紙(ケーキ用型紙）を敷いた流 
し型に③を流し入れ、2〜3回上から 
落とし、を地の中の空気を抜さます。 
© 黒糖蒸しパン 作りかた⑥を参照し 
加熱します。 

© 黒糖蒸しパン 作りかた®を参照に 
しで盛り付けます。（黒みつはかけな 
し、） 


仕上びり調節弱 


加熱時間の目安約40分 


作りかた 

〇型にバターまたはサラダミ由を薄く 
めり、底と側面にに硫酸紙(ケーキ用 
型紙)をぴったりと敷きます。 

@ボウルに卵白を入れ、八ンドミキ 
サーで軽く泡立で、砂糖を少しずつ 
加えなびら、巧分に泡立でます。 

@合わせた@をふるい入れ、さっく 
りと瑟ぜ、レーズンは10粒ほど残し 
で加え、軽く混ぜます。 

〇①の型に生地を入れ、表面の凹凸 
を残したまま、残りのレーズンを散 
らします。 

@黒糖蒸しパン 作りかた⑥を参照し 
仕上がり調節國で加熱します。 

© 黒糖蒸しパン 作りかた⑦を参照に 
しで盛り付けます。（黒みつはかけな 
い） 
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材料 ( 1 4 X 1 3 X 4 .日 cm の金属製流し型1個分） 

上新粉 . 120呂 

大和いち . 100呂 

ブラニュー糖 . 150呂 

水 . 100〜 120 mL 


和菓子のコツ 


オー ト調理 1 



,—^ 

レンジ 600 W 

角皿下段 


角皿 
巧-ム 

1 2〜3分 



^_ J 

1 (下ごし6え） 




16 和棄寺 スチーム 




(予熱なし）才ーブン 

1 1 


•スチーム効果を作り出すために、 
貪品をのせた角皿にカップ1(約 
200 mL ) の水ををぎ入れで加熱しま 
す。 

•底び抜ける型を使ラときは、底面 
よりひとまわり大きくのつた硫酸紙 
(クーキ用型紙）を、側面までしっか 
り張つでから使います。 


•仕上びり具合は、竹串で刺しでみ 
で、何ちついでこなければ、型から 
取り出します。加熱び足りないとき 
は、 I 才ーブン 1 (2 度押し) り 30巧 で 
様子を見ながら追加加熱します。 

•加熱直後、表面び乾燥しでかたい 
ときは、あら熱びとれでからラップ 
につつんでちますとやわらかくなり 
ます。 



材料馆径1 8 cm の底の巧けない金属製ケーキ型 
騰） 


騰） 

卵白 . 4個分 

[砂糖 . 70呂 

@1小麦粉(薄力粉） . 70呂 

I 上新粉 . 20 呂 

ベーキングパウタ'- . ルさじ:^ 

レーズン . 80呂 

バターまたはサラダミ由 . 少々 


ス V — ツ 




























































































































かぼちゃのプリン 


す 

す 

]、 


作りかた 

〇耐熱容器に®を入れ I レンジ I 訊 5 WI 
|4〜5分 I 様寺を見なびら加熱し、カラ 
メル色になったら水を如えます。（こ 
のとき、ソースび飛び散りますので 
'ま意しでください） 

@型に、①をルさじ1ずつ入れます。 
@容器に©を合わせで入れにン^ 
[IP 分 I 加熱し、かさ瑟ぜで砂糖 
をとかします。卵黄と合わせ、裏ご 
ししでバニラエッじンスを加え、②の 
型に流し入れます。 

〇層めのペーパータオルを2枚重ね 
にしで敷さ、その上に③を図のよラ 
に中央に奇せで並べ、水カップ1 
(約 200 mL ) をまぎ入れ、下段に入れ、 
屑皿スチー厶1118プ IJ ソ で如熱し、 
あら熱びとれたらち蔵室でちやしま 
す。 

(容器のすべり止めのため、 

角皿にぺーノタオルを 
敷さます。） 
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仕上ろ*り調節やや強 


。ごしが） 17葉•果菜1 
レンジ已 00 W 
約1分10秒 

加熱時間の目安約50分 



@ 


© 

© 


材料 (7.5 x 4 cm のスフレ型約目個分） 

かぼちゃ（正日未） . 200呂 

牛乳 . ISOmL 

砂糖 . 40呂 

卵（ときほぐす） . 2個 

をクリーム .60 mL 

ラム酒 . 小さじ1 

バニラエツ它ンス、シナモン 
. 各少々 


ホイップクリーム 


適量 


作りかた 

〇型に薄くバター（分量外）をめつで 
おさます。 

©かぼちゃは皮をむいでひと□大に 
のり、ラップで包み I デイリー117葉- 
胃仕上がり調節國で加熱し、裏 
ごしします。 

Q 容器に®を合わせで入れ I レンジ I 
區加熱し、かき蠢ぜ 
で砂糖を落かします。 

©©を加えでかき瑟ぜ、裏ごししで 
◎を加え、②のかぼちゃを加えで、よ 
くかき混ぜます。 

©①の型に分け入れ、層めのペーパー 
タオルを2枚重ねにしで角皿に敷き、 
その上に図のよラに中央に奇せで並 
ベ、水カップ1(約 200 mL ) をまぎ 
入れ、下段に入れ 

仕上がり調節医空 S で加熱 

します。 

©あら熱びとれたら冷蔵室でちやし、 
ホイツプクリー厶など巧みのちので 
飾ります。 


オー ト 調理 1 

角皿 
スチ-ム 

スチーム 

オーブン 

118プリン1 

(予熱なし） 



角皿下段 


やわ6かプ U ン 

レンジ己00 W 4〜己う 
レンジ已 00 W 約4う 
如熱時間の目安約46ろ 


(下ごし S え） 


材料恼き 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラス容器目個分） 

〈カラメルソース〉 


@ 


砂糖 

水 


水 ...... 

〈卵液〉 


. 40呂 

大さじ 
…大さじ;^ 


© 


牛乳 . 

ちクリーム 


カップ 
.... lOOml 


1 砂糖 . 

g 日黄（ときほぐす）- 
ノスニラエツじンス 


... 50呂 
4個分 
... 少々 



•スチー厶効果を作り出すために、 
食品をのせた角皿にカップ1(約 
200 mL ) の水をまぎ入れで加熱しま 
す。 

♦分量は 

6個分です。 

•容器は 

直径 7.5 cm 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラス 
容器び適しでいます。 

耐熱性のスフレ型を使ラとさは、直径 
7.5 cm 高さ 4 cm のちのを使っで下さ 
い。 

容器のあがやな質によって仕上びりび 
異なることびあります。様子を見なび 
ら加熱しでください。 

•卵液の温嵐よ 

約35〜40でにします。 

•加熱が足りなかったときは 

面ーブン I (2 度押し） il 40° a で様子を見 
なびら追加加熱します。 

•加熱室は冷ましてか5 

面-ブン I 、 防リル1 、 r 脱臭 I 使用後で、 
加熱室び熱いと上手に仕上びりません。 


ス V — ツ 


シューク U — ム 


カスタードク u — ム 



手動調理 


レンジ目00 W 
3〜4分 
1分〜1分20秒 
(下ごし5え） 


予欄分 


(予熱あり） 3己〜40分 


角皿下段 


材料 (9 個分） 

小麦粉 傭 力 粉、 ふるつでおく） 


@ 


バター (3 〜4個に切る） • 
. 

卵(ときほぐす） . 

カスタードクリーム . 


.... 40呂 
…. 40呂 
100 mL 
2〜3個 

•••• 適量 


ホイップクリーム、粉砂糖•…各適量 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉小さじ1をふるい入れ、おおいをし 
ないで [ U > vpOW ] 反〜4巧 如熱しま 
す。 

@ネオ料の飛び散りにま意しで残りの 
小麦粉を一度に加え、木しやちじでよ 
く混ぜで にンジ rsoowl 鬥分〜1分20秒 I 
加熱します。 



バターと水を加熱ずるとさ飛 
び散ることがある。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3 
〜4個に切って水と一緒に入れ、飛 
び散りを防ぐために、小麦粉小さじ 
1をふり入れでから如熱します。 
•バターを大きなかたまりのまま如 
熱すると飛び散ります。 


©卵を;^量加え、よく瑟ぜでちち状 
に練り上げます。 



©残りの卵を少しずつ如え、よく練 
ります。木しやちじでを地をすくい 
上げたとさ、2〜3秒後にゆっくり 
落ちでくる固さになるまで練ります。 


-分 


看 


@直径 1 cm の□金をつけた綾り出し 
袋に入れます。角皿にアルミホイル 
を敷き、薄くバター 
(分量外）をめり、直径 
3〜 4 cm の大きさに9 
個絞り出します。 



@ 1才-ブン 1 (1 度押し） 予熱11180で| 
~可ツトし、 


にしで焼さ時間を 5' 

予熱をします。 

〇 予熱終3音び鳴ったら⑤を下段に 
入れで焼きます。 

@焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、巧分にちましでから 
のり目を入れでカスタードクリー厶 
とホイップクリー厶を詰め、仕上げ 
に粉砂糖をふります。 


材料(シュークリーム9個分） 


牛乳 . 

小麦粉(薄力粉）••… 
コーンスターチ… • 

砂糖 . 

卵黄(ときほぐす) . 

バター . 

バニラエツ它ンス • 


@ 


© 


カップ1 
大さじ1 
大さじ1 
……40呂 
…2個分 
……25呂 
...... 少々 


作りかた 

〇深めの容器に®を合わせで入れ、 
牛乳を少しづつ加えなびら泡立で器 
でかき混ぜます。 

@①に卵黄を少しずつ加えでよく瑟 
ぜ I レンジ1600 W | 巧こ6刻 途中よくかき 
瑟ぜなびら加熱します。手早く©を 
如えで瑟ぜ、ちまします。 

〔ひと < ちメモ） 

•リ□熱直後はやわらかめでち、冷めると 
固さびでできます。 


.ー クリームのコツ 


♦ノけ一と水は巧分に沸とうさせる 

沸とラび足りないと焼き色び濃く、ふ 
くらみび悪くなります。 

•卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地びちめでくると卵の入る量び少な 
くなり、上手に焼き上びりません。 

•加える卵の量は 

少なすぎると、あび小さく、焼き色ち 
濃くなります。逆に多いとふくらます、 
平べつたい仕上びりになります。 

•生地に霧を吹く 

ず熱び終3するまでの間に、生地の表 
面の乾燥をふせぐために、露を吹いで 
おさます。 

•卵を混ぜるとき 

八ンド S キサーの f 氏速を使ラと生地び 
簡単に作れます。 


ス V — ツ 
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アップルパイ 


〇んごのプリ サーブ 



手動調理 


予熱約12分 
20〇で 
3已~4已分 


オーブン 
(予熱あり） 


角皿下段 


材料植滋 1 cm の金属製パイ皿1枚分） 

小麦粉爐力粉） . 100呂 

小麦粉(薄力粉） . 100呂 

バター (2 cm 角に切り、をたいちの） ••…140呂 

ちか . 90 〜 IIOmL 

りんごのプリザーブ' . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . ルさじ％ 



作りかた 

〇ボウルに小麦粉を合わせでふるい 
入れ、バターを 
加をで指先で瑟/ 

ぜ、冷水を加え 
で練らないよラ 
に瑟ぜる。 

@バターの おび残っている 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
ップで包み、 

冷蔵室で約1 
時間休ませる。 

©軽く巧ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長ちおにのばす。 

© ③を3つおりにしで合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長ち形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返す。 




@ 3 mm 層さの 25 x 40 cm の長ちおに 
のばした上にパ 
イ皿をふせで型 
よりひとまわり 
大含 < のり、残り 
で 2 cm 巾の テー 
プを8本のり取 
る。 

@ ノ vr 皿にを地をのせでぴったりと 
敷き、まわりの 
を地は切り落 
とす。 


® 底全体にフ 
オークで巧を 
あける。 


@りんごのプリザーブを詰めでから， 
つやだし用卵 
をパイの周囲 
にめ0、 テー 
プを組んで端 
をはりつける。 


©周囲にも テー プをのせ、フォ ークで 
押さえ、つや 
だし用卵をさ 
らに全体にめ 
り、黒皿にの 
せる。 





⑩ I オーブン 1 (1 度押し） I 予熱120 0° C | 
にしで、焼き時間 たをこす巧升 たット 
し、 スタート します。 

の 予熱終3音び鳴ったら、③を下段 
に入れで焼きます。 



手動調理 


600 W 9 〜 10 分 
600 W 7 〜 8 分 


[レンジ I 


材料(直径21 cm のアップルパイ-1個分) 

りんご(紅玉またはふじ） . 3個 

■砂糖 . 80〜120呂 

レモン汁 . 大さじ1 


@ 


シナモン 


少々 


作りかた 

〇りんごはタテ4つ割りにしで 5 mm 
層さのいちよラのりにし、塩水につ 
けでから軽く水洗いをしで、水気を 
含る。 

@大きめの耐熱性容器に①と®を入 
れでかき瑟巧レンジ1600 W | |9^ T ^ j ^ 加 
熱する。 

@アクをとっで瑟ぜ、再び 尽歹巧雨^ 
Wll 7〜8分 I 加熱する。シナモンを加 
えで瑟ぜ、ちめでからざるにあげで 
汁気を含る。 

〔ひと < ちメモ） 

• シナモンは巧みで加減します。 

• りんごの出盛り期(秋)の紅玉び最適で 
す。その時期にたくさん作って、1回分 
すつ冷凍しでおくと便利です。 


アップルパイのコツ 


♦型は金属製のらのを 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことびあります。 

•生地が扱いにくいときは 

バターびとけで生地びやわらかくなる 
のでち蔵室で20〜30分休ませると作り 
やすくなります。 


•冷凍パイシートを使うと便利 

直径21 cm のパイを焼くには、巿販の 
パイシート （1 枚-約10 Og のもの)4 
枚び必要です。2枚すつ重ねでのばし、 
型に敷く分とテープを取る分です。 

♦焼きむ5が気になるときは 

残り時間10〜15分ぐらいでパイ皿 
の前後を入れ誓えでさらに焼きま 
す。 


ス V — ツ 


70 



パター□—ル 

(□—ルパン） 


手動調理 


トブン4日 。 C (発齢 
已〇〜60分 
2已〜40分 
(下ごし5え） 


(予熱あり）1目〜22分 


角皿下段 


材料 (9 個分） 

'小麦粉爐力粉） . 200呂 

@砂糖 . 大さじ2：^ 

-塩 . ルさじ;4(約3呂） 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のちの) 

. 小さじ1(約 2. 5呂） 

■めるま湯(約40で）……20〜 40 mL 
© 卵(ときほぐす)•…個(約 25 mL ) 

.牛乳(室温にちどす） .70 mL 

バター(室温にちどす) . 30呂 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . ルさ U 


作りかた 

〇ホ巧ルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えで手で軽く瑟ぜ、 
バターを少しずつ如え、よく混ぜで 
ひとまとめにします。 

@生地びベトつかなくなり、ボウルか 
らくるんと離れるまでよくこねます。 

©台にたたきつけでのばしたり、半 
分に巧って押したりしなびら約15分 
こね、を地を丸 
めます。 

〇バター （分量 
外）を薄くめっ 
たボウルに入 
れ、露を吹き、ラップかかたく綾っ 
ためれぶきんをかけます。 

角皿にのせで下段に入れ面3苗に 
度押し) 兩む麵厮60巧 発酵させ 
ます。 



@生地び2〜 2. 5倍に発酵したら指 
にル麦粉をつけ、を地の中央を刺しで 
みで、指の巧び「 

そのまま残れ 
ば発醒は巧分 
です。 



じ^ 


© ボウルをふせでを地を取り出し、手 


で軽く押しで 
中のガスを抜 
さます。 



み 生地をスクッパー（または包了）で 
9個 （ 1個約 42 g ) にのり分けます。 
手でちぎるとを地びいたんでふくらみ 
び悪くなります。 





© を地のひとつひとつを手のひらか、 
のし台で表面 
びなめらかに 
なるよつし丸 
めます。 

© 丸めた生地をのし台に並べ、固く 
絞っためれぶきんをかけでを地の温 
度び下びらないよラにしで約20分休 
ませます。（ベンチタイム） 


一 

な 


⑩を地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしな 
びら円すいおに 
し、さらにめん 
棒で細長い云角 
おにのばしま 
す。 



の 兰角おの底迈からクルクルと著さ、 
バター （分量外）を 
薄くめった角皿に 
巻さ終りを下にし 
で並べます。 


り> 句^ 
句^り> 

- V 


©を地に露を吹き、下段に入れ甘- 
で (2 度押し） 许0で（発酵)1 
[25 M 05 f ] を地び2〜 2.5 倍になるまで 
発醒し、表面につやだし用卵を薄く、 
でいねいにめります。 

⑩ 好 度押し) I 予熱||170でに 
しで、焼さ時間ットし、 
スタートします。予熱終3音び鳴つ 
たら⑩を下段に入れで焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 作りかた①のな料を全部ちちつき機 
に入れ、8〜10分練るとち地び簡単に作 
れます。この場ち、めるま湯は20〜 
25でまで冷ましで使います。 



•牛乳は室温にもどして 

ち蔵室から出したでのちたいちのを使 
ラと、ふくらみび悪くなります。 


•こね上げた生地の温度 

25〜27でび最適です。夏場のように室 
温び高いときは、多少 f 氏めにします。 

•発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のとさは、様子 
を見なびら時間を追加しでください。 

•生地が乾燥しないように 

固く絞ったふきんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえます。表面び乾 
燥するとふくらみび悪くなります。 

•生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
あび悪くでやり直したりすると、生地 
びいたんでふくらみび悪くなります。 

•つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるよラにしで表面にめります。た 
っぷりめると角曲に流れ落ち、パンの 
底びこげでしまいます。 

•発酵しずざたパン生删ホ 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしょう。 

•発酵溫度を調節して 

発酵温度は3段階に設定でさます。 

觀の4;弓;/5|節、分量など,こょ 

っで、使い分けます。畐本の発酵 
^品度は40でです。_ 



































































































































かんたんパン(シンプルパン） 

如熱時間の目ち約30分 



かんたんパンのコツ 


•1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

♦使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大ささで、電子レン 
ジで使える半透明の袋び適しでいます 
び、透明なポリ袋でちよいでしょラ。 
巧のあいでいないことを確認しでから 
使いましょラ。 

•こね上げの目安は 

粉のかたまりびなくなり、粘り気び出 
で、ガ厶のよラに伸びるよラになつで、 
生地び袋から離れで1つになるのび目 
安です。 


オー ト調理 


0 レンジ已 00 W 
約30秒 

いジ発齡〜12分 
112かんたんパン1 (下ごし5え） 

オーブン 



X レンジ発酵のときテーブルプレートに 
置く 


材料 (8 個分） 

小麦粉(強力粉） . 150呂 

@砂糖 . 大さじ1(約9呂） 

'塩 . 小さじ:^(約 1.6 呂） 

ドライイースト (顆粒状で予備発醒不要のちの） 

. 小さじ1(約 2. 5呂） 

水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約13呂） 


作りかた 

〇ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
で混ぜ合わせます。 

@バターを容器に入れ I レンジ I 弓 oowl 
I 約30妙 I 加熱しで落かし、水を加えます。 

@②を①に入れで 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分を 
よく混ぜ含ねせま 
す。 

© 10分間巧分にこねます。この時、 
ポリ袋に少し空気を入れで□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることびで 
さます。 



み を地を軽く押しで中のガスを抜さ、 


スケツパーま 
たは包了で8個 
(1 個約33旨)に 
のり分けます。 



@を地を手のひらで丸めでオーブンシ 


—卜を敷いたテ 
ーブルプレート 
の巧央に奇せで 
(写真参照)並べま 
す。 


% 


Q を地に露を吹き I レンジ r 発酵 I (6 回 

a 。 

a 


巧し) 信〜12か I 
二次発酵させま 
す。 



⑩発酵び終わったら、生地をのせた 
才ーブンシートの両端を引いですべらせ 
なびら角皿に移し、下段に入れ I デイ IJ-I 
岡、んたんハ习で焼きます。 


円*田 

♦発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
っできます。一な発酵は生地び網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのび目ミです。 



—次発酵 

二な発酵は生地び1 .5 倍くらいになるの 
び目安です。 


1*: 

■次発酵 

♦発酵の時間は様子をみて加減 

季節や室温、テーブルプレートのちえ 
具合によって違います。一な発酵は8〜 
12分発酵させ、二次発酵で調節します。 



ふくらみびルさい 

ふくらみび大きい 

二な発酵 

13〜20分 

5〜7分 


♦生地び乾燥しないように 

分割や成おのときは固く絞っためれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れでおき 
ます。 


@④のを地を2〜 3 cm の層さに整え、 
テーブルプレート 〜 

の中央にのせにン j -' 

巧~発1引 （6 回押し) 

—次発酵さ 

せます。 

@のし台に少し巧ち粉(強力粉)をしで、 
を地を袋から取り出します。 


♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にしでのり□を中に 
かくすよラに丸め、裏側の開いでいる 
部分を指でつまんで閉じます。 

•パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた落き卵を薄くめります。 

♦焼きが足りなかつたときは 

に度押し)匹5互で焼きます。 
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グラ八ムパン 

如熱時間の目ち約30分 



X レンジ発酵のときテーブルプレートに 
置く 


材料 （1 個分） 

小麦粉(強力粉） . 120呂 


@ 


全粒粉(あらびき) . 30呂 


砂糖 . 大さじ1(約9呂) 

塩 . ルさじ:^(約 1.6 呂) 


ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のちの) 


小さじ1(約 2. 5呂) 


水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約13呂) 


作りかた 

〇かんたんパン 作りかたの〜⑥を参 
照しで生地を作り、一な発醒、ガス抜 
きをしなびらひとつに丸めます。 

[-» p .7 gj 

@丸めたち地を情円形にのばし、夕 
テ;4を内側に巧り込み、残った;4を 
手前から巧りたたみ、合わせ目をし 
っかり閉じます。 

© 才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き r レンジ博 
鹽 (6 回押し） |8〜12分1 二な発酵させま 
す。 

©③のを地に疆をふいで表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかけます。 

@を地の中/じ\に包 
了かかみそりでの 
り目を1本入れます。 



油で揚げない 

カレー 八 0 ン 



材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 
(材料•作りかたは P .72 I ) - 1回分 
市販のレトルトカレー•…1袋(約200呂） 

の f 玉ねぎ(みじんのり） . 個 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ 1)4 

煎りパン粉(パン粉60もオリーブ油大さじ] 

強で作る） . 適量 

( 作りかたは ► P .531) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 


作りかた 

〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
@を如え、よ < 瑟ぜ合わせ \ u ^2 om 
口〜10が 途中かき瑟ぜなびら加熱し、 
をめでから8等分しでおきます。 

@かんたんパン 作りかた①〜⑦を参 
照しで一次発酵、ガス巧きをし、8 
個 （1 個約 33 g ) にのり分け、生地を丸 
めます。 r - » P .7 gl 

©情円おにのばし①の具を包み、閱 
じ□をしっかり止めます。 

〇③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけ才ーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ 杉灵ジ 1瑪圖 （6 回 
押し) 阿^分 I 二な発酵させます。 

@かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼きます 。> P .72] 



© かんたんパン 作りかた⑩を参照し 
で焼き上げます。 r —> p ,72\ 


かんたん あん パン 



材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 
(な料.作りかたは！一> P .72 い’’1回分 


つぶあん . 200呂 

桜の巧の塩養け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

塩 . 小さじ:^ 


作りかた 

〇つぶあんは広乏 

云！^途中かき瑟ぜなびら加熱し、 

ちめでから8等分しで丸めでおさま 

す。 

@桜の花の塩養けは水に30分〜1時 
間つけで塩巧さをし、水気をさっで 
おさます。 

@かんたんノ \° ン作 りかた①〜⑦を参 
照しで一次発酵、ガス巧きをし、8個 
(1 個約 33 g ) に切り分け、生地を丸 
めます。 » P .7 gj 

〇円おにのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、才ーブンシートを 
敷いたテーブルプレートに並べます。 
生地に霧を吹き 防ジ情圃 (6 回押 
し） 巧〜12分 I 二な発酵させます。 

@生地の表面を軽く押しで平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、でいねい 
にめります。半分は中/じ\を指でおしで 
へソをつけ、上に桜の巧をのせます。 
残り半分にはけしの実を散らします。 

© かんたんノ X ン作 りかた⑩を参照しで 
焼きます。〔> P .72] 



〔ひと < ちメモ） 

•つぶあんをラぐいす豆やクリームに誓 
えでちよいでしよラ。 
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ヨークルト 

ヨーグルト 


ヨー グルトソ ース 


仕上ろ s ' り調節やや弱 



レンジ目00 W 
5 〜目分 
(下ごし 5 え） 


レンジ I レンジ発酵 
15日〜180分 


材料 (4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%な上のちの）’- 500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

怖販のプレーンタイプ）••…50〜100呂 


材料 (4 人分） 

手作りヨーグルト . 大さじ2 

ク IJ - ムチーズ . 40呂 

マヨネーズ . 大さじ1 

塩 . 適量 

巧料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 

カスピ海 3— グルト 

が上びり調節1_弱 I 



作りかた 

〇使用するふたつさの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしでおさます。 
@容器に牛乳を入れでふたをしで Lk 
ンジ1600 W | ち^^ 如熱し、約80でく 
らいまであたためます。 

@人肌くらいまでちました牛乳に3 
ーグルトを加え、かたまりび残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜま 
す。 

0ふたをしで I レンジ I 堯酵 1 (6 回押し） 
仕上がり調節 I やや弱 II 約90分 1 発酵さ 
せます。 

@終3音び鳴ったら再び ンジ 1 発酵 I 
(6 回押し）仕上びり調節を查1厚り 
〜90分し 牛乳び巧みのかたさに固ま 
るまで発酵させます。 

©加熱び終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室でちやします。 

〔ひと < ちメモ） 

•お好みでジャ厶や果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えでちよ 
いでしよラ。 


材料-作りかた 

ヨーヴルト を参照します。種菌(スタ 
一夕一）としで市販のプレーンヨーグ 
ルトの代わりに、カスピ海ヨーグル 
卜を使い (6 回押し）仕 
上がり調節園で発酵させます。発酵 
時間は3〜6時間です。（種菌の状態 
や室温によって発酵時間を加減しで 
ください。） 


参1回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mL し ： m 
の分量では、加熱時間や発酵時間の調節 
び必要です。 

•容器はふたつきの耐熱性のらのを 

使ラ直前に熱湯で殺菌をしで、乾かし 
でから使います。スプーンやカップな 
どち清潔なちのを使います。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分 3.0% J ^ 上のち 
のを使います。低脂肪乳を使ラとかっ 
ぽくなっでしまいます。高温殺菌 (120 
〜140で表示)した牛乳でち、80でぐら 
いにあたためでから使っでください。 
乳酸菌は60でが上になると死んでしま 
います。ヨーグルトを加えるときの牛 
乳の温度に;'主意しでください。 

•種菌(スターター)は 

•巿販されでいる新鮮なプレーンヨ 
ーグルト(無脂肪固お分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のちの)を使います。 

•無脂肪固お分や乳脂肪分の違ラち 
のや、糖分、果肉などび入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量び多いほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーグルトは種菌(スター 
ター)としで使わないでください。 

•でき上がりの目安は 

牛乳び固まったらできあびりです。 
手早くあら熱をとり、早めにを蔵室に 
入れでください。そのままにしでおく 
と発酵び進み、酸っぱさび煌します。 

♦保を方法、保を期間は 

ち蔵室に保ちし、2〜3曰の間に貪 
べきつでください。 
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レンジ 

说齡 


手動調理 


—クルト作りのコツ 


ヨーグルト 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたちのの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。 


修理などアフターヴービスに関するご相談は 
エコー センターへ 
TEL 0に 0-3 に 1-68 
FAX 0に 0-3 に 1-87 

(受付時間）9:00〜 19:00(36 曰 a ) 

携帯電話、 PHS か5もご利用でをます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 
TEL 0に 0-3 に 1-11 
FAX 0に 0-3 に 1-34 

授付時間）9: 日日〜 17:3 日 (月〜±)、9: 日日〜 17: 日日旧- 祝日） 
年末年始は休ませていただをます。 

携帯電話、 PHS か5ちご利用でをます。 


• 「持込修理」および「部品購入」については、上記ヴービス窓口にて各地区のヴービスセンターをご紹介させていただきます。 
• お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては醉社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケート八ガキを送付させていただくことがあります。 


巧証と アフターサービス (怒ずお読みください) 

★本体内部には高圧配線びしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添) 


保証書は、「お買い上げ曰-販売店名」などの記入をお確 
かめのうえ販売店から受け取っていたださ、内容をよ< 
お読みの後、大切に保存してください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


補修用性能部品の保有期間 


当社はこのオーブンレンジの補修用性能部品を、製造打 
ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


修理を依頼されるときは面蘭爵^ 

卜 》 P .41 〜431に従って調べていただき、なお異常のあると 


ご転居されるときは 


ご転居によりお買い上げの販売店の アフターサービスを 受 
けられなくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。 
ご転居先での曰立の家電品取扱店を紹介させていたださま 
す。 

♦このオーブンレンジは、電源周波数び 50 Hz • 60 Hz ど 
ちらの地域でちご使用になれます。 

馆 K 品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、販売店ま 
たは電気工事店に依頼して、アースの取り付け直しを 
行ってからご使用ください。 ！-► P .7 I 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 


修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 


販売店または、「ご相談窓□」（下記）にお問い合わせくだ 
さい。 


修理料金のしくみ 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業にかかる費用です。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等び含まれます。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合ちあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。万 IJ 途、駐車料金をし V ■こだく場合びあります。 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


さは、ご使用を中止し、差込プラグを巧いてから、お買 
い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


品 名 

曰立オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



※銘板は本体ち側面にあります。 

■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店び修理させていたださます。 

■保証期間が過ざているときは 

修理すれば使用でさる場合には、ご希望により修理させ 
ていたださます。 

r ご巧談窓 Dj 


保証とアフタ I ヴ I ビス 
「ご相談窓□」 
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出 

様 





電 





源 

交流100 V 、 50 HZ -60 HZ 共用 

電 

子 

レ 

V J 

1消 

費 

電 

力 

1 ，450 W 

i 高 

周 

波 

出 

力 

1,000 W 、 800 W 、 600 W 、 500 W 、 200 W 相当、100 W 相当 

ノ 

ジ 

1発 

振 

周 

波 

数 

2,450 MHz 

グ 


ゾ 



ル 

消費電力1,330 W (ヒータ ー1,280 W ) 

才 


— 

ブ 


ン 

消費電力1,330 W (ヒータ ー1,280 W ) 

旧 

/nn 

度 

調 

節 

範 

囲 

発酵、100〜210で、250で 

250での運転時間は約5分です。その後は自動的に210でに切り替わります。 

外 


形 

寸 


法 

幅483 X 奥行376 X 高さ 330 mm 

加 

熱 

室有 

効 

寸 

法 

幅295 X 奥行316 X 高さ220 mm 

質 



量 

(重 

量） 

約 13 kg 

消費電力量の目安 

区 


分 



名 

D 

電子レンジ機能の年間消費電力 量 

53.3 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力 量 

11 .8 kWh / 年 

年 

間待 

機時消費 

電力 

量 

0.0 kWh / 年 

1年 

間 

消費 

電 

力 

量 

65.1 kWh / 年 ソ 


※この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では使用できません。 

また、アフターサービスちでさません。 

※高周波出力]，□日日 W は短時間高出力機能(最大3分間）です。この機能はオート調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働さます。 
※コンセントに差込プラグを差した状態で、表示部び消灯しているときの消費電力は「0」 W です。（表示部「0」表示時約 2 W ) 
※年間消費電力量 （ kWh / 年）は省エネ法-特定機器 r 電子レンジ」測定方法による数値です。区分名ち同法に基づいています。 
※実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 



このマークは、特定の化学物質（鉛•水銀•カドミウム•六価ク□ム ’ P 目目（ポ IJ ブ□モビフエ ニ ル ） -PBDE ^ 
(ポ IJ ブ□モジフエニルエーテル））の含有率び基準値 liTF であることを示しています。 

(規定の除外項目を除く） J に C 0950: 2008 

詳しい環境情報は、当社のホームぺージでご覧いただけます。 http :// www . hitachi - ap . co . jp / connpany / environment / kankyo / 


お客様 メモ 

後日のために記入しておいて 

購入店名 

電話 （ 

) 


\ 

<ださい。 

サービスを依頼されるとき、 
お役に立ちます。 

ご購入年月日 

年 

月 


曰 

V 





J 


愛情点検 


口 


•長年ご使用のオーブンレンジの点検を-/ 


♦ オーブンレンジの補修用性能部品の保有期間は 
製造打ち切り後8年です。 


ご使用の際 
このよ5なこ 
とはありませ 
んか 


•電源コードや差込プラグび異常に熱くなる。 

•スタートキーを押してち食品び加熱されない。 

• 自動的に切れないとさびある。 

•こげ臭いにおいびしたり、運転中に異常な音や火花 
(スパーク）び出る。 

• オーブンレンジにさわるとビリビリと電気を感じること 
びある。 

•その他の異常や故障びある。 



故障や事故防止のため、コン 
セントから差込プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検-修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


このオーブンレンジの製造時期は本体のち側面に表示されています。 

#日立アプライアンス株式会社 

干1 05-84 10ま京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 

峰無断転載•不許複製 I G 8( HP )| 
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